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Пояснительная записка  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Бокс» (далее - Программа) составлена с учетом Примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс», утвержденной Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 22.12.2022 г. №1357. Программа определяет основные 

направления и условия спортивной подготовки обучающихся в МБУ ДО 

«СШОР «Уралец» (далее – школа) города Нижнего Тагила и является 

документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки на этапах: 

начальной подготовки, учебно-тренировочном, совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

   Актуальность программы: своевременность предлагаемой программы. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки обучающихся, начиная с этапа начальной подготовки 

до этапа высшего спортивного мастерства и предлагает последовательное 

решение задач каждого этапа подготовки. 

Содержание программы и рекомендованные в ней средства и методы 

физкультурно-спортивной работы соответствуют современным 

приоритетным направлениям развития системы дополнительного образования 

и детско-юношеского спорта в России, отвечают личностным потребностям 

обучающегося и его родителей. 

Краткая характеристика вида спорта «бокс»:  Бокс (от англ. box, 

буквально - удар) – 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 начале XVIII в. в Англии. Там же в 1867 году 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. 

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, улучшаются 

ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность 

психических процессов. Занятия боксом содействуют физическому развитию 

спортсмена, воспитанию морально-волевых качеств, повышению 

стрессоустойчивости, помогает в вопросах социализации, воспитывает 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%83%D0%BB%D0%B0%D0%BA_(%D1%80%D1%83%D0%BA%D0%B0)
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смелость, трудолюбие, дисциплину и целеустремленность. Данные качества 

необходимы спортсмену не только в спорте, но и в повседневной жизни. 

Велико прикладное значение (особенно для юношей) бокса, 

помогающих нейтрализовать соперника специальным приемом. Сложное 

сочетание физических, спортивно-технических и психических требований к 

спортсмену требует длительной подготовки при совершенствовании 

спортивного мастерства. 
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1. Общие положения  

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Бокс» (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице №1 ( в соответствии с Всероссийским 

реестром видов спорта) с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом Министерства 

спорта Российской Федерации от 20.12.2022 г. №1055 

                                                                                                   Таблица № 1  

спортивные дисциплины: по виду спорта «Бокс» (025 000 1611Я)  

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 38,5 кг  025 001 8 1 1 Ю 

весовая категория 40 кг  025 003 8 1 1 Ю 

весовая категория 41,5 кг  025 003 8 1 1 Ю 

весовая категория 43 кг  025 004 8 1 1 Ю 

весовая категория 44,5 кг  025 005 8 1 1 Ю 

весовая категория 46 кг  025 006 8 1 1 Н 

весовая категория 48 кг  025 007 8 1 1 С 

весовая категория 49 кг  025 008 6 1 1 А 

весовая категория 50 кг  025 009 8 1 1 Н 

весовая категория 51,0 кг  025 010 6 1 1 Б 

весовая категория 52.0 кг  025 011 6 1 1 Ф 

весовая категория 54  кг  025 012 8 1 1 С 

весовая категория 56,0 кг  025 013 6 1 1 А 

весовая категория 57.0 кг  025 014 81 1 С 

весовая категория 59  кг  025 015 81 1 Ю 

весовая категория 60,0 кг  025 016 6 1 1 Я 

весовая категория 62.0 кг  025 017 8 1 1Ю 

весовая категория 63  кг  025 018 8 1 1 Н 

весовая категория 64,0 кг  025 019 6 1 1 Я 

весовая категория 65.0 кг  025 020 8 1 1 Ю 

весовая категория 66.0  кг  025 021 8 1 1 Н 

весовая категория 68 кг  025 022 8 1 1 Ю 

весовая категория 69,0 кг  025 023 6 1 1 Я 

весовая категория 70.0 кг  025 024 8 1 1Н 

весовая категория 72.0  кг  025 025 8 1 1Ю 

весовая категория 75.0 кг  025 026 6 1 1 Я 

весовая категория 76 0  кг  025 027 8 1 1 Ю 

весовая категория 76.0  + кг  025 028 8 1 1 Ю 

весовая категория 80.0 кг  025 029 8 1 1 Н 

весовая категория 80 0  +кг  025 030 8 1 1 Н 

весовая категория 81.0   кг  025 031 6 1 1 Я 

весовая категория 81.0  + кг  025 032 6 1 1 Б 

весовая категория 91.0   кг  025 033 8 1 1 А 

весовая категория 91.0 +  кг 025 034 6 1 1 А 

Командные соревнования  25  6 1 1 Л 
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1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения  спортивных  и педагогических  принципов  в учебно-

тренировочном процессе  в  условиях  многолетнего,  круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки; всестороннее физическое и 

нравственное развитие, физическое воспитание, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации 

систематического участия указанных лиц в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения их в 

состав спортивных сборных команд. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

- этап начальной подготовки (далее -НП); 

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ); 

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

- этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

 

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. 

Таблица № 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки 

и возрастные границы 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) 

минимальная 

Наполняемость 

(человек) 

максимальная 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 9 10 20 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 16 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
14 4 8 
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Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
16 1 2 

Комплектование учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки осуществляется на основе индивидуального отбора в соответствии 

с нормативной численностью групп; лица при приеме в школу на все этапы 

подготовки не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения 

программы. 

Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод обучающихся 

в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, 

выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, выполнение контрольных тестов по видам подготовки, уровнем 

спортивных результатов. 

Возраст обучающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы (в таблице № 2 определяется 

минимальный возраст при приеме обучающихся в школу, и переводе 

обучающихся с этапа на этап (год) спортивной подготовки, для зачисления на 

этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки). 

Минимальная и максимальная наполняемость учебно-тренировочных 

групп на этапах спортивной подготовки, определяется Федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта и нормативными 

локальными актами Минспорта России. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных 

занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных 

этапах спортивной подготовки, при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Установленная недельная учебно-тренировочная нагрузка является 

максимальной.  

 

2.2.  Объем дополнительной образовательной программы. 
 

Таблица № 3 

Объем дополнительной образовательной программы  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Этап 

совершенствования 

Этап 

высшего 



9 
 

спортивной 

специализации) 

спортивного 

мастерства 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

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 

программы. 

Обучение в школе, с учетом потребностей, возможностей личности и в 

зависимости от объема обязательных занятий тренера-преподавателя с 

обучающимися осуществляется в очной форме. 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в 

следующих формах (видах):  

- учебно-тренировочные занятия; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- спортивные соревнования; 

- иные виды (инструкторская и судейская практика, восстановительные 

мероприятия, медицинские мероприятия). 

Учебно-тренировочные занятия. 

В школе применяются следующие виды учебно-тренировочных занятий: 

- групповой (проводится с формированной группой обучающихся в 

соответствии с расписанием); 

- индивидуальный (может осуществляться на этапах ССМ и ВСМ, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях); 

- самостоятельной работы (для обеспечения круглогодичности спортивной 

подготовки на период праздничных дней и дней отпуска тренера, на период 

ограничительных мер по эпидемиологическому благополучию в городе). 

Формы организации учебно-тренировочных занятий: урочная 

(аудиторные – теоретические занятия, практические занятия), дистанционная 

(путем размещения в системе «Интернет» на соответствующей электронной 

площадке и (или) на официальном сайте Учреждения). Дистанционные 

технологии обучения применяются при возникновении ситуаций угрозы 

жизни и здоровью занимающихся (эпидемии, режим повышенной 

готовности), а также при отсутствии материально-технической базы по 

производственным причинам (ремонтные работы, соревновательная 

деятельность). 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входя теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации программы устанавливается в часах (астрономических) и не 

должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном занятии – трех часов: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства– четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

Структура учебно-тренировочного занятия: 

Подготовительная часть (30-35 % от всего времени занятия) 

предусматривает: организацию обучающихся к началу занятия, проверку 

готовности к тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания 

обучающихся (для этого применяются строевые упражнения, команды), 

психологического настроя на продуктивную работу; осуществление общей 

разминки организма для повышения работоспособности сердечно-сосудистой, 

дыхательной и мышечной систем (применяются ходьба, бег, 

общеразвивающие упражнения); осуществление специальной разминки с 

целью подготовки к работе тех мышечных групп, которые будут 

задействованы в основной части занятия. 

Основная часть (60 - 70 % от всего времени занятия) предназначена для 

решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части 

решается несколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей 

необходимо провести кратковременную разминку, помогающую 

психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый 

режим деятельности. 

Заключительная часть (5 - 10 % от всего времени занятия) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. 

Постепенное снижение нагрузки достигается легко дозируемыми 

упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость).  

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов, для обучающихся в возрасте 16-18 лет в 21:00 (п. 3.6.2. 

СП 2.4.3648-20). Для обучающихся старше 18 лет допускается начало занятий 

в 6:00, окончание в 22:00. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса на 

период выезда тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

отпуска допускается объединение на временной основе учебно-

тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий, также 

учебно-тренировочные занятия могут проводиться вторым тренером-

преподавателем или инструктором-методистом. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий определяется в зависимости от уровня 
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подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований.  

Таблица № 4 

Виды учебно-тренировочных мероприятий при реализации программы: 
№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятия 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных занятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 
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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 

 

Количественный состав участников учебно-тренировочных мероприятий 

формируется с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

и спортивных мероприятиях, включенных в календарный план школы. 

 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязаний, проводимое по утвержденному его 

организатором положении (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровню спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой Всероссийской спортивной квалификации, и 

правилам вида спорта «бокс»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями; 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий; календарного плана физкультурных 

и спортивных мероприятий Свердловской области; календарного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий города Нижний Тагил и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях.  Календарный план физкультурных и спортивных 

мероприятий школы представлен в приложении № 1 к программе, который 

реализуется в соответствии с муниципальным заданием Учреждения, 

утвержденным на соответствующий финансовый год.   

Таблица № 5 

Объем соревновательной деятельности при реализации программы 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Этап 

совершенствования 

Этап 

высшего 
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спортивной 

специализации) 

спортивного 

мастерства 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года  

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 2 2 
2 

Отборочные - 1 1 2 2 
2 

Основные - - 1 2 2 
2 

В таблице № 5 указано минимальное количество соревнований для 

реализуемых этапов спортивной подготовки для спортивных дисциплин вида 

спорта «бокс». 

Контрольные соревнования,  это соревнования, в которых выявляются 

возможности спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность 

подготовки. С учетом их результатов разрабатывается программа 

последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования внутри учреждения или группы, промежуточная аттестация, 

учебно-тренировочные мероприятия и иные мероприятия.  

В отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача 

завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников основных соревнований. По 

результатам отборочных соревнований, отбираются участники на 

вышестоящие соревнования. (основные соревнования). На каждом этапе 

подготовки отборочные соревнования имеют свой ранг соревнований 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участия в основных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места, а также включение в состав спортивной сборной команды по 

виду спорта. 

 

Таблица № 6 

Рекомендуемые спортивные соревнования для обучающихся 

Этап (год) 

спортивной 

подготовки 

Виды спортивных 

соревнований 

Уровень спортивных соревнований 

НП-1 Контрольные (*) Веселые старты, эстафеты, промежуточная 

аттестация, учебно-тренировочные мероприятия и 

иные 

НП-2, 3 Контрольные (2) Контрольная тренировка в группе, соревнования по 

ОФП, СФП, промежуточная аттестация, учебно-

тренировочные мероприятия и иные 

Отборочные (1) Школьного уровня, официальные спортивные 

соревнования 
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УТ-1, УТ-

2, УТ-3  

Контрольные (3) Контрольная тренировка в группе, внутришкольные 

соревнования, промежуточная аттестация, учебно-

тренировочные мероприятия и иные 

Отборочные (1) Школьного уровня, официальные спортивные 

соревнования, турниры  

Основные (1) Соревнования не ниже Муниципального уровня  

УТ-4,5  Контрольные (2) Контрольная тренировка в группе и (или) 

соревнования не ниже муниципального уровня, 

промежуточная аттестация, учебно-тренировочные 

мероприятия и иные 

Отборочные (2) Соревнования не ниже Муниципального уровня 

Основные (2) Участие в соревнованиях не ниже уровня субъекта 

РФ 

ССМ Контрольные (2) Контрольная тренировка в группе и соревнования не 

ниже муниципального уровня и (или) уровня 

субъекта РФ, промежуточная аттестация, учебно-

тренировочные мероприятия и иные 

Отборочные (2) Соревнования не ниже Муниципального уровня 

Основные (2) Участие в соревнованиях на уровне субъекта РФ, 

обязательное участие в соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных соревнований  

ВСМ Контрольные (2) Контрольная тренировка в группе и соревнования не 

ниже муниципального уровня и (или) уровня 

субъекта РФ, промежуточная аттестация, учебно-

тренировочные мероприятия и иные 

Отборочные (2) Участие в соревнованиях на уровне субъекта РФ 

Основные (2) Соревнования межрегиональные, обязательное 

участие в соревнованиях не ниже Всероссийского 

уровня  

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом, разработанным с учетом недельного режима 

учебно-тренировочной нагрузки для различных учебных групп и 

предусматривающим реализацию программы в течение 52 недель в году, 

включая период самостоятельной работы по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса. При включении в учебно-тренировочный процесс 

самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% 

и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом. Самостоятельная работа обучающихся 

направлена на развитие их творческой инициативы, самостоятельности, 

ответственности, организованности, усвоения и закрепления знаний, умений и 

навыков. На самостоятельное обучение можно выносить все виды спортивной 

подготовки. Годовой учебно-тренировочный план отделения бокса 

представлен в приложении №2 к программе. 
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При составлении годового учебно-тренировочного плана необходимо 

учесть соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса. 

Таблица № 7 

Соотношением видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса 
№ 

п/п 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

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 

подготовка (%) 

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

6 Инструкторская 

и судейская 

практика (%) 

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

7 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

школе определен срок начала учебно-тренировочного года – 01 октября, 

окончание учебно-тренировочного года – 30 сентября.  

Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа – 60 минут. 
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Примерный годовой учебно-тренировочный план (в часах) 

                                                                                                     Таблица №8 

№ 

п/п 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1 Общая 

физическая 

подготовка  

106-

140 

128-

170 

114-

160 

133-

150 
125-150 112-150 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

33-

44 
50-67 

110-

153 

166-

186 
208-250 237-316 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 10-14 25-28 31-37 50-67 

4 Техническая 

подготовка 

70-

94 

100-

133 

214-

298 

292-

328 
353-424 387-516 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

23-

31 
31-42 52-73 

184-

206 
260-312 324-432 

6 Инструкторская 

и судейская 

практика 

- - 10-15 16-19 21-25 37-50 

7 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

2-3 3-4 10-15 16-19 42-50 100-133 

 Итого часов  

  

234-

312 

312-

416 

520-

728 

828-

936 
1040-1248 1248-1664 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а также воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.   

Годовой календарный план воспитательной работы представлен в 

приложении №3 к программе. 
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Таблица № 9 

Примерный календарный план воспитательной работы 
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика - 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); 

- участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов. 

В течение года, 

согласно 

годовому 

плану 

воспитательной 

работы 

1.2. Инструкторская 

практика 

- просмотр и анализ проведения учебно-

тренировочного занятия; 

- разработка планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий; 

- составление комплексов упражнений по 

СФП; 

- освоение навыков организации и 

проведения комплексов СФП, фрагментов и 

целых учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя; 

- в рамках учебно-тренировочного занятия: 

формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение года, 

согласно 

годовому 

плану 

воспитательной 

работы 

2. Здоровье сберегающая деятельность 

2.1 Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

- проведение инструктажей по технике 

безопасности; 

- участие в антидопинговых мероприятиях; 

- участие в днях здоровья и спорта; 

- проведение пропагандистских акций о 

здоровом образе жизни и здоровья 

(оформление стендов; плакатов).  

В течение года, 

согласно 

годовому 

плану 

воспитательной 

работы 
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2.2 Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы: 

- проведение лекций, бесед, просмотр 

видеоматериала об особенностях 

организации рационального режима дня, 

режима питания, режима отдыха. 

- практическая деятельность в 

восстановительные процессы обучающихся 

(формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима: 

продолжительность 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, 

согласно 

годовому 

плану 

воспитательной 

работы 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка 

 

 

- Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (чувство ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, свою 

Родину, воспитание уважения к 

Государственным символам, готовности к 

служению Отечеству его защите на примере 

роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе); 

- Проведение бесед, встреч, мастер-классов и 

другие мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров, ветеранов 

спорта с обучающимися; 

- Оформление информационных стендов; 

-Просмотр кинофильмов, посещение 

выставок. 

В течение года, 

согласно 

годовому 

плану 

воспитательной 

работы 

 

 

3.2 Практическая 

подготовка  

- Участие в физкультурных и спортивных 

мероприятиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях;  

- Участие в тематических физкультурно-

спортивных праздниках;  

В течение года, 

согласно 

годовому 

плану 

воспитательной 

работы 
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- Участие в праздничных мероприятиях, 

связанных со знаменательными датами 

страны, области, города, школы; 

- Проведение мероприятий с приглашением 

именитых гостей; 

- Проведение тематических физкультурно-

спортивных праздников;  

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

- участие и проведение семинаров, мастер-

классов, показательные выступления. 

В течение года, 

согласно 

годовому 

плану 

воспитательной 

работы 

5. Профилактика правонарушений, антитеррор и экстремизм 

5.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

профилактику 

правонарушений, 

антитеррора и 

экстремизма 

- Проведение бесед, лекций, викторин, 

конкурсов, мастер-классов и т.д. (о здоров 

образе жизни, о вредных привычках и т.п.); 

- Проведение пропагандистских акций о 

здорового образа жизни и здоровья 

(конкурсы рисунков, изготовление брошюр). 

- Проведение пропагандистских акций об 

антитерроре, экстремизме. 

В течение года, 

согласно 

годовому 

плану 

воспитательной 

работы 

6. Трудовое направление 

6.1. Практическая 

подготовка (участие в 

организации и 

проведении 

спортивных 

мероприятий, 

трудовых 

мероприятий) 

- Участие в организации места по 

проведению соревнований, помощь в работе 

с организацией зрителей на соревнованиях -

волонтерское движение; 

- Установление распорядка дежурств по 

уборке мест занятий после тренировки; 

- Участие в общешкольных субботниках. 

В течение года, 

согласно 

годовому 

плану 

воспитательной 

работы 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним для обучающихся. 
 

Допингом в спорте признается нарушение антидопинговых правил, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляется в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 
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утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

Таблица № 10 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним для обучающихся 
Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной подготовки 

 Теоретические занятия с 

обучающимися по темам:   

 

 

 

-«Ценности спорта. Честная игра»;  

-«Как выявляют допинг и наказывают 

нарушителей?» 

- Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

- Антидопинговая викторина в группах 

- Веселые старты «Честная игра» 

- Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

согласно 

годовому 

учебно-

тренировочному 

плану: 

1 раз в год  

1 раз в год 

 

1 раз в месяц 

 

 

1 раз в год 

1 раз в год 

1 раз в год 

Информирование 

обучающихся по вопросам 

спорта в области антидопинга. 

Важные моменты для 

обучающихся в области 

антидопинга  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 Теоретические занятия с 

обучающимися по темам:   

 

  

- «Антидопинг. Важные факты и 

основные моменты»;   

- Проверка лекарственных препаратов 

- «Виды нарушений антидопинговых 

правил»;  

-  Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

согласно 

годовому 

учебно-

тренировочному 

плану: 

1 раз в год  

 

1 раз в месяц 

1 раз в год  

 

1 раз в год 

Информирование 

обучающихся по вопросам 

спорта в области антидопинга. 

Важные моменты для 

обучающихся в области 

антидопинга 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

 Теоретические занятия с 

обучающимися по темам:   

 

 

- «Виды нарушений антидопинговых 

правил»; 

- «Процедура допинг контроля»; 

- Проверка лекарственных препаратов 

- «Подача запроса на ТИ» 

- «Система АДАМС» 

-   Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

согласно 

годовому 

учебно-

тренировочному 

плану: 

1 раз в год 

 

1 раз в год  

1 раз в месяц 

1 раз в год 

1 раз в  год 

1 раз в год 

Информирование 

обучающихся по вопросам 

спорта в области антидопинга. 

Важные моменты для 

обучающихся в области 

антидопинга 

Этап высшего спортивного мастерства 
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 Теоретические занятия с 

обучающимися по темам:   

 

 

- «Виды нарушений антидопинговых 

правил»; 

- «Процедура допинг контроля»; 

- Проверка лекарственных препаратов 

- «Подача запроса на ТИ» 

- «Система АДАМС» 

-   Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

согласно 

годовому 

учебно-

тренировочному 

плану: 

1 раз в год  

 

1 раз в год 

1 раз в месяц 

1 раз в год  

1 раз в год 

1 раз в год 

Информирование 

обучающихся по вопросам 

спорта в области антидопинга. 

Важные моменты для 

обучающихся в области 

антидопинга 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 
 

 Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

 

Таблица № 11 

Планы инструкторской и судейской практики 
№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

проведения 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1. Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта 

Показ простых упражнений для 

подготовительной, основной, 

заключительной частей занятия, 

разминки перед соревнованиями. 

В течение года 

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

обучающихся. 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной, 

заключительной частей занятия, 

разминки перед соревнованиями. 

2. Освоение обязанностей 

спортивных судей при 

проведении спортивных 

мероприятий. 

 

 

Изучение этики поведения спортивных 

судей, овладение спортивной 

терминологией. 

В течение года 

Изучение правил соревнований по 

избранному виду спорта 

Изучение обязанностей и прав 

участников соревнований. 

Изучение общих обязанностей судей в 

главной судейской коллегии и других 

бригад спортивных соревнований. 
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Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения 

соревнований. 

3. Судейство спортивно-

массовых мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях в 

судейских бригадах. 

В течение года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно-массовых 

мероприятий и соревнований. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта 

Показ упражнений для 

совершенствования техники выполнения 

отдельных элементов технической 

подготовки обучающихся. 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств 

обучающихся. 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной, 

заключительной частей занятия, 

разминки перед соревнованиями. 

Проведение подготовительной 

(разминочной), основной, 

заключительной частей учебно-

тренировочного занятия под контролем 

тренера-преподавателя 

Составление планов –конспектов учебно-

тренировочного занятия. 

2. Освоение обязанностей 

спортивных судей при 

проведении спортивных 

мероприятий. 

Применение этики поведения 

спортивных судей, овладение спортивной 

терминологией. 

В течение года 

 

Изучение и применение правил 

соревнований по избранному виду спорта 

Изучение обязанностей и прав 

участников соревнований 

3. Судейство спортивно-

массовых мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях согласно 

требованиям к категории. 

В течение года 

Оформление мест проведения 

соревнований и спортивно-массовых 

мероприятий 

Этап высшего спортивного мастерства 

1.  Проведения учебно-

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта 

Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств 

обучающихся. 

В течение года 



23 
 

под руководством тренера-

преподавателя. 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной, 

заключительной частей занятия, 

разминки перед соревнованиями. 

Составление комплексов подводящих 

упражнений для совершенствования 

техники упражнений. 

Составление планов –конспектов учебно-

тренировочного занятия. 

Проведение учебно-тренировочного 

занятия под контролем тренера-

преподавателя. 

2. Выполнение обязанностей 

спортивных судей при 

проведении спортивных 

мероприятий. 

Применение этики поведения 

спортивных судей, спортивной 

терминологией. 

В течение года 

Применение знаний правил соревнований 

по избранному виду спорта 

Оформление мест проведения 

соревнований и спортивно-массовых 

мероприятий 

3.  Судейство спортивно-

массовых мероприятий и 

соревнований 

Оказание помощи в организации и 

проведении школьных и муниципальных 

соревнований. 

В течение года 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях согласно 

требованиям к категории «Юный судья». 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 
 Таблица № 12 

План медицинских, медико-биологических мероприятий 
№ 

п/п 

Этап 

подготовки 

мероприятие содержание 

1 На всех 

этапах 

подготовки 

Организация и проведение 

медицинского допуска 

поступающих 

Лицо, желающее пройти обучение по 

данной программе возможно только при 

наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра в 

установленном порядке. 

2 На этапах: 

НП, УТ 

Организация и проведение 

углубленных медицинских 

обследований обучающихся 

Обучающиеся проходят УМО один раз в 

год в ГБУЗ Свердловской области «ВФД» 

(при наличии договора между 

организациями). 
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На этапах 

ССМ, ВСМ 

Обучающиеся проходят УМО два раз в год 

в ГБУЗ Свердловской области «ВФД» (при 

наличии договора между организациями). 

На этапах: 

УТ, ССМ, 

ВСМ 

Спортсмены этапа УТ, входящие в состав 

спортивных сборных команд 

Свердловской области проходят УМО 

один раз в год, спортсмены этапов ССМ и 

ВСМ, входящие в состав спортивных 

сборных команд Свердловской области 

проходят УМО два раз в год  в Центре 

лечебной физкультуры и спортивной 

медицины Свердловской области ГАУЗ 

СО «Многопрофильный клинический 

центр «Бонум». 

3 На всех 

этапах 

подготовки 

Организация и проведение 

врачебного контроля. 

Мероприятия проводятся в соответствии с 

планом спортивной подготовки по виду 

спорта и действующей лицензии на 

осуществление медицинской 

деятельности. 

4 На всех 

этапах 

подготовки 

Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий 

и спортивных соревнований. 

Проводится медицинским работником 

согласно договору между организациями. 

5 На всех 

этапах 

подготовки 

Медико-биологическое 

обеспечение 

Предусматривается для обучающихся, 

входящих в состав спортивных сборных 

команд Российской Федерации. (в рамках 

лечебной и восстановительной работы). 

 

Таблица № 13 

План применения восстановительных мероприятий 
№ 

п/п 

мероприятие содержание 

1. Педагогические средства 

восстановления 

- Рациональное построение тренировок; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- адекватные интервалы отдыха; 

- упражнения на коррекцию, расслабление и 

дыхание. 

1.  Психологические средства 

восстановления 

- Создание эмоционального положительного 

фона учебно-тренировочного процесса;  

- психорегулирующая тренировка, идеомоторная 

тренировка, самоуспокоение; 

- отвлекающие мероприятия: чтение книг, 

слушание музыки… 

2.  Гигиенические средства 

восстановления 

- соблюдение режима дня; 

- соблюдение режима питания; 

- полноценный ночной сон (8-9 часов); 
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- самостоятельное выполнение гигиенических 

процедур. 

4. Физиотерапевтические средства 

восстановления 

- самостоятельное выполнение: душ, баня, сауна, 

свободное плавание, массажные упражнения. 

- пассивный и активный отдых. 

 

3. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения программы, 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 

прохождения программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

- получить общие знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях (со второго года 

обучения); 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

 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; 
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- 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. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- 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 

межрегиональных спортивных соревнований; 

 - получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 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 и 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 

«Мастера спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые 
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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. Прием обучающихся на программу. 
 

Прием на обучение по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки осуществляется в соответствии с локальными 

нормативными актами школы, регламентирующие прием обучающихся в 

школу. 

 

3.3. 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 нагрузками 

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

спортивных соревнованиях и достижениях им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

Обязательным и важным элементом учебно-тренировочного процесса 

является систематический контроль успеваемости (уровня подготовленности) 

обучающихся. Основными видами контроля в школе являются: текущий 

контроль, промежуточная аттестация, итоговая аттестация.  

Оценка результатов освоения программы осуществляется в соответствии с 

локально-нормативными актами учреждения. 

    3.3.1. Текущий контроль. 

Целью текущего контроля уровня подготовленности обучающихся 

является определение роста динамики развития и усвоения обучающимися 

изученного материала дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки.  

Текущий контроль уровня подготовленности применяется ко всем 

обучающимся школы.  

Форму текущего контроля уровня подготовленности выбирает тренер-

преподаватель с учетом контингента обучающихся и содержания 

теоретического материала и тренировочных заданий (например: выполнение 

упражнения; наблюдение, беседы, тестирование, контрольные тренировки, 

соревнования, воспитательные мероприятия). 

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение 

учебно-тренировочного года в рамках расписания учебно-тренировочных 
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занятий. Периодичность проведения текущего контроля успеваемости 

определяется тренером-преподавателем самостоятельно, но не реже 1 раза в 

месяц.  

Текущий контроль успеваемости может не сопровождаться оценкой 

результатов или с оценкой освоения программного материала.  

Последствия получения низкого результата текущего контроля 

определяются тренером-преподавателем в соответствии с дополнительной 

образовательной программой, и могут включать в себя проведение 

дополнительной работы с обучающимися, включая индивидуализацию 

содержания образовательной деятельности, иную корректировку 

образовательной деятельности в отношении. 

Осуществление текущего контроля отражается в журнале учета учебно-

тренировочных занятий.   

3.3.2  Промежуточная аттестация. 

 

Для перевода обучающихся на следующий год обучения внутри этапа 

подготовки и для перевода на следующий этап подготовки в школе проводится 

процедура промежуточной аттестация обучающихся. 

Цель промежуточной аттестации является: оценка соответствия уровня и 

качества подготовленности обучающихся требованиям к результатам 

освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки после каждого года обучения. 

Промежуточная аттестация применяется ко всем обучающимся школы.  

Промежуточная аттестация обучающихся проводится при завершении 

каждого года обучения. 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится один раз в год, по 

окончанию учебного года (конкретные сроки проведения промежуточной 

аттестации устанавливаются и утверждаются приказом директора). 

Для проведения промежуточной аттестации обучающихся в школе 

создается комиссия, состав которой утверждается приказом директора. 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится в форме сдачи 

контрольно-переводных нормативов и уровня спортивной квалификации 

(спортивного разряда/звания), представленных в таблице № 14.                                       

Таблица №14 

Контрольно-переводные нормативы и уровень спортивной квалификации 

промежуточной аттестации: 
Вид подготовки Критерии оценки Виды 

нормативов 

Оценочные 

материалы 

Примечание 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

Динамика прироста 

индивидуальных 

показателей 

физической 

подготовки 

Контрольные 

тесты по 

нормативам общей 

физической и 

специальной 

протокол 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 
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физической 

подготовки 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

Стабильность 

выступления на 

соревнованиях 

Участие в 

официальных 

спортивных 

соревнованиях 

Мониторинг 

соревновательной 

деятельности 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 

Техническая 

подготовка 

Уровень освоения 

техники в виде спорта 

Выполнение 

технических 

приемов, 

элементов   

протокол 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

Уровень знаний по 

теоретической, 

тактической, 

психологической 

подготовке 

Контрольные 

тесты по 

теоретической 

подготовке 

протокол 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 

Для всех этапов 

подготовки за 

исключением этапа 

начальной 

подготовки: 

Инструкторская и 

судейская практика 

Уровень знаний по 

инструкторской и 

судейской практике 

Контрольные 

тесты по 

инструкторской и 

судейской 

практике 

протокол 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 

Уровень 

спортивной 

квалификации 

(спортивный 

разряд/звание) 

Выполнение разряда/ 

наличие разряда 

/звания 

Выполнение норм 

и требований 

согласно ЕВСК 

Приказ о 

присвоении 

спортивного 

разряда 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 

           Для промежуточной аттестации обучающихся используется зачетная 

система оценок: «зачет», «незачет». 

Оценка «зачет» выставляется обучающимся, полностью освоившим 

образовательную программу и успешно выполнившим контрольно-

переводные нормативы, предусмотренных образовательной программой. 

Обучающиеся, успешно прошедшие промежуточную аттестацию, переводятся 

на следующий год обучения. По рекомендации Педагогического совета, 

обучающиеся могут быть досрочно переведены на более высокий этап 

обучения (на основании результатов контрольных тестов). 

Оценка «незачет» выставляется обучающимся, не справившимся с 

контрольно-переводными нормативами по одному или нескольким критериям 

или не прошедшим аттестацию без уважительных причин. В этом случае за 

обучающимися образуется академическая задолженность, которую они имеют 

право устранить, сдав контрольно-переводные нормативы не более двух раз в 

сроки, определяемые Учреждением (в пределах одного года с момента 

образования академической задолженности).  Неудовлетворительные 

результаты промежуточной (итоговой) аттестации по большинству 

нормативов могут служить основанием для отчисления обучающегося из 

Учреждения.  

Результаты промежуточной аттестации обучающихся оформляются 

протоколом и заносятся в журнал учета учебно-тренировочных занятий. 
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3.3.3. Итоговая аттестация. 

Цель итоговой аттестации является: оценка степени и уровня освоения 

обучающимися дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

Итоговая аттестация применяется к обучающимся этапа ВСМ по 

окончанию периода обучения.  

Итоговая аттестация обучающихся проводится один раз в год, по 

окончанию учебного года (конкретные сроки проведения промежуточной 

аттестации устанавливаются и утверждаются приказом директора). 

Для проведения итоговой аттестации обучающихся в школе создается 

комиссия, состав которой утверждается приказом директора. 

Итоговая аттестация обучающихся проводится в форме сдачи контрольно-

переводных нормативов и уровня спортивной квалификации (спортивного 

разряда/звания), представленных в таблице № 15. 

                                                                                               Таблица 15 

Контрольно-переводные нормативы и уровень спортивной квалификации 

итоговой аттестации: 
Вид подготовки Критерии оценки Виды 

нормативов 

Оценочные 

материалы 

Примечание 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

Динамика прироста 

индивидуальных 

показателей 

физической 

подготовки 

Контрольные 

тесты по 

нормативам общей 

физической и 

специальной 

физической 

подготовки 

протокол 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 

 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

Стабильность 

выступления на 

соревнованиях 

Участие в 

официальных 

спортивных 

соревнованиях 

Мониторинг 

соревновательной 

деятельности 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 

Техническая 

подготовка 

Уровень освоения 

техники в виде спорта 

Выполнение 

технических 

приемов, 

элементов   

протокол 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

Уровень знаний по 

теоретической, 

тактической, 

психологической 

подготовке 

Контрольные 

тесты по 

теоретической 

подготовке 

протокол 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 

Инструкторская и 

судейская практика 

Уровень знаний по 

инструкторской и 

судейской практике 

Контрольные 

тесты по 

инструкторской и 

судейской 

практике 

протокол 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 

Уровень 

спортивной 

квалификации 

(спортивный 

разряд/звание 

наличие СП 

звания  Выполнение норм 

и требований 

согласно ЕВСК 

Приказ о 

присвоении 

спортивного 

разряда\звания 

Форма, 

разработанная 

Учреждением / 

зачет 
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Для итоговой аттестации обучающихся используется зачетная система 

оценок: «зачет», «незачет». 

Оценка «зачет» выставляется обучающимся, полностью освоившим 

образовательную программу и успешно выполнившим контрольно-

переводные нормативы, предусмотренных образовательной программой. 

Обучающимся, успешно прошедшим итоговую аттестацию выдается 

документ об окончании обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки. 

       Оценка «незачет» выставляется обучающимся, не справившимся с 

контрольно-переводными нормативами по одному или нескольким критериям 

или не прошедшим аттестацию без уважительных причин. В этом случае за 

обучающимися образуется академическая задолженность, которую они имеют 

право устранить, сдав контрольно-переводные нормативы не более двух раз в 

сроки, определяемые Учреждением (в пределах одного года с момента 

образования академической задолженности).   

       Результаты итоговой аттестации обучающихся оформляются 

протоколом и заносятся в журнал учета учебно-тренировочных занятий. 

Оформление результатов промежуточной и итоговой аттестации, а 

также подведение итогов и установление уровня освоения программы 

осуществляются в соответствии с Положением о формах, периодичности и 

порядке проведения текущего контроля, промежуточной и итоговой 

аттестации обучающихся в МБУ ДО «СШОР «Уралец». 

 

 

3.4. Контрольно-переводные нормативы на этапе начальной подготовки. 

  

3.4.1. Для проведения индивидуального отбора поступающих на этап 

начальной подготовки учреждение проводит тестирование в форме 

контрольных тестов по сдаче нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке (таблица №16).  

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления на этап начальной подготовки первого года 

обучения по виду спорта «бокс»  

Таблица № 16 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

Возрастная группа 

9-10 лет 

Возрастная группа 

11-12 лет 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1 Без на 30 м с Не более Не более 

6,2 6,4 - - 
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Бег на 60м  - - 10,9 11,3 

1.2 Бег на 1000 м мин, с Не более Не более 

6.10 6.30 - - 
Бег на 1500 м - - 8.20 8.55 

1.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

Кол-во 

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 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Кол-во 

раз 

Не менее Не менее 

- - 3 - 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

Кол-во 

раз 

Не менее Не менее 
- - - 9 

1.6 Челночный без 3х10 м с Не более Не более 
9,6 9,9 9,0 10,4 

1.7 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см Не менее Не менее 

130 120 150 135 

1.8 Метание мяча весом 150 г м Не менее Не менее 

19 13 24 16 

 

3.4.2. Для выполнения контрольно-переводных нормативов при 

переводе на второй, третий год обучения на этапе начальной подготовки 

необходимо по всем видам подготовки получить оценку - «зачет» (таблица 

№17). 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «бокс»  

Таблица № 17 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив свыше года обучения 

Возрастная группа  

9-10 лет 

Возрастная группа  

11-12 лет 

мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1 Без на 60 м с Не более Не более 

- - 10,4 10,9 

1.2 Бег на 1000 м мин,с Не более Не более 

5.50 6.20 - - 

Не более Не более 
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Бег на 1500 м - - 8.05 8.29 

1.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

Кол-во 

раз 

Не менее Не менее 

13 7 18 9 

1.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Кол-во 

раз 

 

Не менее Не менее 
- - 4 - 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

Не менее Не менее 

- - - 11 

1.5 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см Не менее Не менее 

+3 +4 +5 +6 

1.6 Челночный бег 3х10 м с Не более Не более 

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

1.7 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см Не менее Не менее 

150 135 160 145 

1.8 Метание мяча весом 

150г 

м Не менее Не менее 

24 16 26 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 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 7 6 

 

3.5. Контрольно-переводные нормативы на учебно-тренировочном 

этапе подготовки. 

Для выполнения контрольно-переводных нормативов для зачисления (при 

переводе с этапа начальной подготовки на учебно-тренировочный этап) и 

при переводе на следующий год обучения на данном этапе обучающему 

необходимо по всем видам подготовки получить оценку - «зачет» (таблица 

№18, 19, 20). 

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» для возрастной группы 12 лет 

Таблица №18 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Год 

обучения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 
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1.1. Бег на 60 м с  

УТ-1,2 

Не более 

10,4 10,9 

   УТ-3 10,2 10,7 

   УТ-4,5 10,0 10,5 

1.2. Без на 1500 м мин, с  

УТ-1,2 

Не более 

8.05 8.29 

   УТ-3 8.0 8.20 

   УТ-4,5 7.55 8.15 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

18 9 

УТ-3 20 10 

УТ-4,5 22 10 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

4 - 

УТ-3 4 - 

УТ-4,5 5 1 

1.5. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см  

УТ-1,2 

Не менее 

+5 +6 

УТ-3 +5 +6 

УТ-4,5 +5 +6 

1.6. Челночный бег 3х10 м с  

УТ-1,2 

Не более 

9,0 10,4 

УТ-3 8,8 10,2 

УТ-4,5 8,6 10,0 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см  

УТ-1,2 

Не менее 

150 135 

УТ-3 155 140 

УТ-4,5 160 145 

1.8. Метание мяча весом 150г м  

УТ-1,2 

Не менее 

24 16 

УТ-3 26 18 

УТ-4,5 28 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег челночный 10х10 м с 

высокого старта 

с  

УТ-1,2 

Не более 

27,0 28,0 

УТ-3 26,5 27,5 

УТ-4,5 26,0 27,0 

2.2. Исходное положение - стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку за 8 с 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

26 23 

УТ-3 27 24 

УТ-4,5 28 25 

2.3. Исходное положение - стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку за 3 мин 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

244 240 

УТ-3 248 244 

УТ-4,5 250 246 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды- «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 
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3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды- третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «бокс» для возрастной группы 13-15 лет 

Таблица №19 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Год 

обучения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 60 м с  

УТ-1,2 

Не более 

9,2 10,4 

УТ-3 9,2 10,4 

УТ-4,5 9,1 10,3 

1.2. Бег на 2000 м мин, с  

УТ-1,2 

Не более 

9.40 11.40 

УТ-3 9.40 11.40 

УТ-4,5 9.35 10.35 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

 

УТ-1,2 

Не менее 

24 10 

УТ-3 24 10 

УТ-4,5 25 11 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количество 

раз 

 

УТ-1,2 

Не менее 

8 2 

УТ-3 8 2 

УТ-4,5 9 3 

1.5. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см  

УТ-1,2 

Не менее  

+6 +8 

УТ-3 +6 +8 

УТ-4,5 +6 +8 

1.6. Челночный бег 3х10 м с  

УТ-1,2 

Не более 

7,8 8,8 

УТ-3 7,8 8,8 

УТ-4,5 7,7 8,7 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см  

УТ-1,2 

Не менее 

190 160 

УТ-3 190 160 

УТ-4,5 195 165 

1.8. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

39 34 

УТ-3 39 34 

УТ-4,5 40 35 

1.9. Метание мяча весом 150г м  

УТ-1,2 

Не менее 

34 21 

УТ-3 34 21 
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УТ-4,5 35 22 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег челночный 10х10 м с 

высокого старта 

с  

УТ-1,2 

Не более 

27,0 28,0 

УТ-3 26,5 27,5 

УТ-4,5 26,0 27,0 

2.2. Исходное положение - стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку за 8 с 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

26 23 

УТ-3 27 24 

УТ-4,5 28 25 

2.3. Исходное положение - стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку за 3 мин 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

244 240 

УТ-3 248 244 

УТ-4,5 250 246 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды- «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды- третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «бокс» для возрастной группы 16-17 лет 

Таблица № 20 

№ 

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  

УТ-1,2 

Не более 

14,3 17,2 

УТ-3 14,3 17,2 

УТ-4,5 14,2 17,1 

1.2. Бег на 2000 м мин, с  

УТ-1,2 

Не более 

- 11.20 

УТ-3 - 11.15 

УТ-4,5 - 11.10 

1.3. Без на 3000 м мин, с  

УТ-1,2 

Не более 

14.30 - 

УТ-3 14.25 - 

УТ-4,5 14.20 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

31 11 

УТ-3 33 13 

УТ-4,5 35 15 
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1.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

11 2 

УТ-3 11 2 

УТ-4,5 12 3 

1.6. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см  

УТ-1,2 

Не менее 

+8 +9 

УТ-3 +8 +9 

УТ-4,5 +9 +10 

1.7. Челночный бег 3х10 м с  

УТ-1,2 

Не более 

7,6 8,7 

УТ-3 7,5 8,6 

УТ-4,5 7,4 8,5 

1.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см  

УТ-1,2 

Не менее 

210 170 

УТ-3 210 170 

УТ-4,5 215 175 

1.9. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

40 36 

УТ-3 40 36 

УТ-4,5 42 38 

1.10. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с  

УТ-1,2 

Не более 

- 18.00 

УТ-3 - 17.40 

УТ-4,5 - 17.30 

1.11. Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с  

УТ-1,2 

Не более 

25.30 - 

УТ-3 25.15 - 

УТ-4,5 25.00 - 

1.12. Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 

м  

УТ-1,2 

Не менее 

- 16 

УТ-3 - 16 

УТ-4,5 - 17 

1.13. Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 

м  

УТ-1,2 

Не менее 

29 - 

УТ-3 29 - 

УТ-4,5 30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег челночный 10х10 м с 

высокого старта 

с  

УТ-1,2 

Не более 

27,0 28,0 

УТ-3 26,5 27,5 

УТ-4,5 26,0 27,0 

2.2. Исходное положение - стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку за 8 с 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

26 23 

УТ-3 27 24 

УТ-4,5 28 25 

2.3. Исходное положение - стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку за 3 мин 

Кол-во раз  

УТ-1,2 

Не менее 

244 240 

УТ-3 248 244 

УТ-4,5 250 246 

3. Уровень спортивной квалификации 
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3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды- «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды- третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

3.6. Контрольно-переводные нормативы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства. 

Для выполнения контрольно-переводных нормативов по видам 

спортивной подготовки для зачисления (при переводе с учебно-

тренировочного этапа на первый год обучения на этап совершенствования 

спортивного мастерства) необходимо по всем видам подготовки получить 

оценку - «зачет».  

Для выполнения контрольно-переводных нормативов по видам 

спортивной подготовки для перевода на следующий год обучения на этапе 

совершенствования спортивного мастерства необходимо по всем видам 

подготовки получить оценку - «зачет».  Обучающийся может проходить 

спортивную подготовку на этапе ССМ более трех лет ( срок реализации не 

ограничивается) при выполнении следующих условий: необходимо по всем 

видам подготовки получить оценку «зачет»; вхождение обучающегося в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта РФ по виду 

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

спорта «бокс» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований          

(Таблица № 21, 22). 

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» для возрастной группы 14-15 лет 

Таблица №21 

№ 

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. Без на 2000 м мин, с не более 

8.10 10.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Кол-во раз не менее 

45 35 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Кол-во раз не менее 

12 8 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+11 +15 
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1.6. Челночный бег 3х10 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) 

Кол-во раз не менее 

49 43 

1.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 

40 27 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег челночный 10х10 м с высокого 

старта 

с не более 

25,0 25,5 

2.2. Исходное положение - упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 

Кол-во раз не менее 

10 7 

2.3. Исходное положение - упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 

Кол-во раз не менее 

10 7 

2.4. Исходное положение- стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку (за 8 сек) 

Кол-во раз не менее 

26 24 

2.5. Исходное положение- стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку (за 3 мин) 

Кол-во раз не менее 

303 297 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

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» для возрастной группы 16-17 лет и  

18 лет и старше 

Таблица № 22 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Возрастная 

группа 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 100 м с 
16-17 лет 

не более 

  13,4 16,0 

   18 лет и старше 13,1 16,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 

16-17 лет 

не более 

- 
9.50 

   18 лет и старше 10.50 

1.3. Без на 3000 м мин, с 

16-17 лет 

не более 

12.40 
- 

18 лет и старше 12.00 

1.4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

45 35 
18 лет и старше 
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1.5. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

12 8 

18 лет и старше 15 8 

1.6. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

16-17 лет 

не менее 

+13 +16 
18 лет и старше 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 

16-17 лет 

не более 

6,9 7,9 

18 лет и старше 7,1 8,2 

1.8. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

16-17 лет 

не менее 

230 185 

18 лет и старше 240 195 

1.9. 
 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

50 44 

18 лет и старше 37 35 

1.10. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с 

16-17 лет 

не более 

- 
16.30 

18 лет и старше 17.30 

1.11. Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с 

16-17 лет 

не более 

23.30 
- 

18 лет и старше 22.00 

1.12. Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 

м 

16-17 лет 

не менее 

- 
20 

18 лет и старше 21 

1.13. Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 

м 

16-17 лет 

не менее 

35 - 

18 лет и старше 37 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег челночный 10х10 м с 

высокого старта 

с 

16-17 лет 

не более 

25,0 25,5 
18 лет и старше 

2.2. Исходное положение - упор 

присев. Выполнить упор лежа. 

Вернуться в исходное 

положение 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

10 7 18 лет и старше 

2.3. Исходное положение - упор 

присев. Выпрыгивание вверх. 

Вернуться в исходное 

положение 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

10 7 18 лет и старше 

2.4. Исходное положение- стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 8 сек) 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

26 24 18 лет и старше 

2.5. Исходное положение- стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 3 мин) 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

303 297 18 лет и старше 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «кандидат в мастера спорта» 
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3.7. Контрольно-переводные нормативы на этапе высшего спортивного 

мастерства. 

Для выполнения контрольно-переводных нормативов (испытаний) по 

видам спортивной подготовки для зачисления (при переводе с этапа 

совершенствования спортивного мастерства на этап высшего спортивного 

мастерства) необходимо по всем видам подготовки получить оценку - «зачет».  

Для выполнения контрольно-переводных нормативов по видам 

спортивной подготовки для обучения на этапе высшего спортивного 

мастерства необходимо по всем видам подготовки получить оценку «зачет». 

Обучающийся может проходить спортивную подготовку на этапе ВСМ более 

трех лет при выполнении следующих условий: необходимо по всем видам 

подготовки получить оценку «зачет» (оценивание при переходе в ВСМ-3); 

вхождение обучающегося в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта РФ по виду спорта «бокс» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований (Таблица № 23). 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«бокс» для возрастной группы 16-17 лет и 18 лет и старше 

 

Таблица №23 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Возрастная 

группа 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 100 м с 
16-17 лет 

не более 

  13,4 15,4 

   18 лет и старше 13,1 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 

16-17 лет 

не более 

- 
9.50 

   18 лет и старше 10.50 

1.3. Без на 3000 м мин, с 

16-17 лет 

не более 

12.40 
- 

18 лет и старше 12.00 

1.4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

50 40 
18 лет и старше 

1.5. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

14 10 

18 лет и старше 15 10 

1.6. см 

16-17 лет 

не менее 

+13 +16 
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Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

18 лет и старше 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 

16-17 лет 

не более 

6,9 7,9 

18 лет и старше 7,1 8,2 

1.8. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

16-17 лет 

не менее 

230 200 

18 лет и старше 240 200 

1.9. 
 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

50 44 

18 лет и старше 37 35 

1.10. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с 

16-17 лет 

не более 

- 
16.30 

18 лет и старше 17.30 

1.11. Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с 

16-17 лет 

не более 

23.30 
- 

18 лет и старше 22.00 

1.12. Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 

м 

16-17 лет 

не менее 

- 
20 

18 лет и старше 21 

1.13. Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 

м 

16-17 лет 

не менее 

35 - 

18 лет и старше 37 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег челночный 10х10 м с 

высокого старта 

с 

16-17 лет 

не более 

24,0 25,0 
18 лет и старше 

2.2. Исходное положение - упор 

присев. Выполнить упор лежа. 

Вернуться в исходное 

положение 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

10 7 18 лет и старше 

2.3. Исходное положение - упор 

присев. Выпрыгивание вверх. 

Вернуться в исходное 

положение 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

10 7 18 лет и старше 

2.4. Исходное положение- стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 8 сек) 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

32 30 18 лет и старше 

2.5. Исходное положение- стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 3 мин) 

Кол-во 

раз 16-17 лет 

не менее 

321 315 18 лет и старше 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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3.8. Итоговая аттестация на этапе высшего спортивного 

мастерства 
 

Для успешной итоговой аттестации обучающемуся необходимо по всем видам 

подготовки получить оценку «зачет». ( Таблица № 24).  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

итоговой аттестации 

 

Таблица №24 

№ Упражнения Единица 

измерений 

норматив 

Юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

Девушки/ 

Юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 с Не более 

7,6 8,0 

1.2. Бег 20 м с высокого старта с Не более 

3,6 4,2 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

Не менее 

27 14 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи). Фиксация положения 3 сек 

см Не менее 

+10 +12 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

230 180 

1.6. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 

количество 

раз 

Не менее 

45 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Лазание по канату без помощи ног 5 

м 

 

 

с Не более 

7,8 9,0 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

на параллельных брусьях 

количество 

раз 

Не менее 

15 - 

2.3. Исходное положение – упор в 

положении «угол», ноги врозь на 

гимнастическом бревне. Силой 

согнувшись, подъем в стойку на 

руках 

количество 

раз 

Не менее 

- 8 

2.4. Горизонтальный упор на руках ноги 

врозь на параллельных брусьях или 

гимнастических стоялках. Фиксация 

положения. 

С Не менее 

10 - 

2.5 Упражнение «высокий угол» на 

гимнастическом бревне, ноги 

вертикально. Фиксация положения 

с Не менее 

- 10 

2.6. Не менее 
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Подъем силой в упор из виса на 

гимнастических кольцах 

количество 

раз 

6 - 

2.7 Исходное положение – стойка на 

руках, на жерди. Оборот назад не 

касаясь жерди в стойку на руках и 

спад в вис, с последующим 

подъемом разгибом в упор и отмах в 

стойку на руках 

количество 

раз 

Не менее 

- 6 

2.8. Стойка на руках на полу. Фиксация 

положения. 

с Не менее 

60 - 

2.9 Стойка на руках на гимнастическом 

бревне. Фиксация положения 

с Не менее 

- 60 

Уровень 

спортивной 

квалификации 

(спортивный 

разряд/звание) 

Выполнение норм и требований ЕВСК для присвоения спортивного звания 

«Мастер спорта России» 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ЭТАПАМ И ВИДАМ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам 

спортивной подготовки. 

Многолетняя подготовка от новичка до высококвалифицированного боксера 

рассматривается как единый процесс, подчиняющийся определенным 

закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей 

особенностями с учетом возрастных возможностей обучающихся. Материал 

представлен в таблицах № 24-32. 

Спортивная тренировка имеет ряд методических и организационных 

особенностей: 

- учебно-тренировочные занятия на этапе начальной подготовки не должны 

быть ориентированы на достижение высокого спортивного результата; 

- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма; 

- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленностью обучающихся и их 

физическим развитием; 

- основой спортивного мастерства обучающихся является приобретенный 

фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма; 

- по мере взросления обучающихся и роста подготовленности постепенно 

уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 

специальной подготовки, ежегодно увеличивается общий объем тренировочной 

нагрузки; 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных учебно-тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих 

лет тренировок обучающиеся должны овладеть основами технической и 

тактической подготовки, приобрести опыт и специальные знания, улучшить 

моральные и волевые качества. 

4.1. Программный материал для этапа начальной подготовки 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной спе-

циализации бокс и овладение основами техники. 

Основные задачи: 1) укрепление здоровья и всестороннее физическое 

развитие подростков; 2) постепенный переход к целенаправленной подготовке в 

избранном виде спорта; 3) обучение технике бокса; повышение уровня физической 

подготовки на основе проведения многоборной подготовки; 4) отбор перспективных 

юных спортсменов для дальнейших занятий боксом. 
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Факторы, ограничивающие нагрузку: 1) недостаточная адаптация к 

физическим нагрузкам; 2) возрастные особенности физического развития; 3) 

недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; 

общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, 

кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

метание (набивных, теннисных мячей); скоростно-силовые упражнения (отдельные 

и в виде комплексов); гимнастические упражнений для силовой и скоростно-

силовой подготовки; введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для 

индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

Этап 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 приверженцев 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) у мальчиков 11-13 лет, у девочек - 10-12 лет. Этот возраст 

как раз и приходится на этап НП.  

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (под-

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

является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней 

подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для 

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

юным спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами 

техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить 

концентрированно, без больших пауз, т. е. перерыв между занятиями не должен 
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превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их 

комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 

уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном 

этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового 

характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более 

успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма 

выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов 

(специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени 

достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 

проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и 

количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки 

осуществляется тренером. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с 

помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, 

которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических 

качеств. 

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - 

испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость. 

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. 

Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, 

разминка и т. д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной 

соревновательной обстановке. 

 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости.  

Строевые упражнения: построения и перестроения на месте и в движении, 

повороты на месте и в движении, различные виды ходьбы и бега.  

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата плечевого 

пояса и рук: различные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах; 

различные упражнения с предметами в различных исходных положениях, 

упражнения с отягощениями, сгибание и разгибание рук в упоре. 

Упражнения для развития мышц туловища: наклоны с различными 

положениями и движениями рук, круговые движения туловища, упражнения для 

развития мышц брюшного пресса из положения лежа на животе, лежа на спине, из 

положения виса на кольцах, перекладине, гимнастической стенке. 

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног: 

различные движения ногами, махи в различных положениях; приседания. Выпады; 

подскоки, выпрыгивания, прыжки; упражнения со скакалкой на месте и с 

передвижением в разные стороны. 

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений: 

упражнения в растягивании из различных методик: стретчинг, пилатес для 

повышения эластичности и растягиваемости, упругости мышц, связок, сухожилий, 
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улучшения межмышечной координации, увеличения мобильности суставов; 

динамический и статический режим выполнения упражнений. 

Упражнения на формирование правильной осанки. 

Упражнения в равновесии: на полу, на уменьшенной опоре, на 

гимнастической скамейке; передвижение по уменьшенной опоре с различными 

дополнительными движениями руками, ногами, туловищем; передвижение по 

качающейся опоре; передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с 

поворотами и с предметами в руках; передвижения вперёд на фоне раздражений 

вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, туловищем; прыжки в 

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

прыжки из различных исходных положений. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты. Выполнение ударов с гантелями в 

руках и без них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. 

Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами 

(руки давят на плечи партнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения 

назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов 

на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них 

на удлиненной дистанции (не боевой). 

Упражнения для развития ловкости. Упражнения на снарядах: нанесение 

серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по пневматической груше в 

различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках 

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

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

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

90°; нанесение ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре 

(пружинной основе). 

Упражнения для развития равновесия. Упражнения с учетом времени их 

выполнения также, как быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры 

(гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную 

ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.); 

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

наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным выполнением 

вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим 

прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. 

Техническая подготовка 

НП-1. Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений. Боевая 

стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех 

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

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

равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке. Положение кулака 

при нанесении ударов: давление на мешок или настенную подушку ударной частью 

кулака; давление ладонью одной руки на головки пястных костей другой руки; 

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

Изучение и совершенствование прямых ударов левой и правой в голову и 

защит от них на месте и в движении одиночными и слитными шагами в различных 

направлениях. Применение изученного материала в условных боях.  
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Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

двойных и серий) и защит от них. Комбинирование прямых ударов в голову и 

туловище и защита от них. Применение изучаемого материала в условных и вольных 

боях. 

Изучение и совершенствование ударов снизу в голову и защита от них. 

Участие в соревнованиях внутри группы. 

НП-2. Совершенствование боевой стойки и передвижений. 

Совершенствование изученных прямых ударов в голову и туловище и их 

комбинаций. Совершенствование ударов снизу в голову и защиты от них. 

Изучение и совершенствование ударов снизу в туловище и защита от них. 

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

Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и защита от них. 

Изучение боковых ударов в туловище и защита от них. Комбинирование 

ударов сбоку в голову и туловище и защита от них. 

Участие в соревнованиях внутри группы. 

НП-3. Совершенствование изученных прямых и боковых ударов в голову и 

туловище, их комбинаций и защиты от них. Совершенствование ударов снизу в 

голову и туловище, их комбинаций и защиты от них. 

Изучение смены боевой стойки боксера из левосторонней в правостороннюю 

и наоборот. Совершенствование индивидуальной боевой стойки. 

Изучение прямых ударов в голову из правосторонней и левосторонней стойки 

и защита от них.  

Изучение прямых ударов в туловище из правосторонней и левосторонней 

стойки и защита от них. Комбинирование ударов и защита от них. 

Изучение ударов снизу в туловище и голову из правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них. Изучение комбинированных ударов снизу в 

голову и туловище во фронтальной стойке и защита от них.  

Изучение боковых ударов в туловище и голову из правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них. Изучение комбинированных ударов сбоку в 

голову и туловище во фронтальной стойке и защита от них. Комбинирование ударов 

снизу и сбоку в голову и туловище и защита от них. 

Участие в контрольных и отборочных соревнованиях (внутришкольных). 

Тактическая подготовка 

Маскировка начала удара. Нанесение обманных ударов в голову. 

Неожиданные чередования атак, уходов и контратак. Тактика ведения боя прямыми 

ударами в голову и в туловище. Смена цели при нанесении серии ударов (серия 

начинается ударами в голову и заканчивается ударом в туловище и наоборот). 

Чередование последнего удара. 

Серии прямых и боковых ударов. Маскировка боковых ударов. Контрудары 

после нанесения противником боковых ударов левой и правой рукой в голову. 

Способ ведения боя на дальней и средней дистанции. Серии коротких ударов в 

голову и туловище. Способ ведения боя на дальней и средней дистанции прямыми 

ударами в голову и туловище и защита от них. 

Теоретическая подготовка 

История возникновения бокса и его развитие в России и мире. Физическая 

культура и спорт в России, их роль в современном обществе. Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической 

культурой и спортом. Режим дня и питание обучающихся. Закаливание организма. 
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Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма. Самоконтроль в 

процессе занятий физической культуры и спортом. Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и тактики бокса. Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта «бокс». Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта 

«бокс». 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические 

задачи, решение которых требует комплексного подхода. На этапе начальной 

подготовки осуществляется общая психологическая подготовка, которая 

реализуется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на 

протяжении всего этапа спортивной подготовки и включает в себя: 

- Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. 

- Развитие процессов восприятия: умения пользоваться периферическим 

зрением, развитие глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий. 

- Развитие внимания, его объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения внимания. Для распределения и переключения 

внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными 

перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с 

объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее 

важные объекты и второстепенные. 

- Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения: 

наблюдательность - умение быстро и правильно ориентироваться в сложной 

обстановке; сообразительность – умение быстро и правильно оценивать 

сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро 

и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть 

результаты как его, так и своих действий. 

-Развитие способности управлять эмоциями: обучение приемам 

саморегуляции. 

-Воспитание волевых качеств: целеустремленность и настойчивость, 

выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и 

дисциплинированность. 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочного этапа 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом бокса. 

Основные задачи: 1) укрепление здоровья и всестороннее физическое 

развитие подростков; 2) улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с 

учетом формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 3) 

создание интереса к избранному виду спорта; 4) воспитание быстроты движений в 

упражнениях, не требующих проявления большой силы; 5) обучение и 

совершенствование техники; 6) постепенное подведение спортсмена к более 

высокому уровню тренировочных нагрузок; 7) постепенное подведение к 

соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой 

подготовки спортсмена. 
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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 и развитии силы. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы 

специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; упражнения 

со штангой (вес штанги 30-70°/) от собственного веса); подвижные и спортивные 

игры; упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тре-

нажерах); изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-

переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной 

подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. 

Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. 

Перед специалистами 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 тренировки имеют сходство по форме и характеру 

выполнения с основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный 

процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации. 

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. 

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом 

возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках 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): 1) 

позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 2) по сравнению с 

упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на опорно-

двигательный аппарат; 3) локально воздействуют на различные группы мышц, в том 

числе и на те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для 

совершенствования; 4) способствуют четкому программированию структуры 

движений, а также характера и величины специфической нагрузки; 5) позволяют 



52 
 

выполнять движения при различных режимах работы мышц; 6) 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 учебных 

занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения 

материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 

элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить 

на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. 

Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные 

ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять. 

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 тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль 

юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее 

самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и 

соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, 

физической, тактической и интегральной подготовленности юных боксеров. Прово-

дятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания, на 

основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ. 

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 оптимизм 

к трудностям соревновательных условий и способность не преувеличивать эти 

трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 

реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных 

условиях соревновательного противоборства. 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. 

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата плечевого 

пояса и рук. Различные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. 

Различные упражнения с предметами в различных исходных положениях, 

упражнения с отягощениями, сгибание и разгибание рук в упоре. Подтягивание в 

висе. Лазание по канату, Упражнения с гантелями, медболами, мешками с песком, 

со штангой и др. Упражнения для рук с сопротивлением партнера. 

Упражнения для развития мышц туловища. Наклоны с различными 

положениями и движениями рук. Круговые движения туловища. Упражнения для 

развития мышц брюшного пресса из положения лежа на животе, лежа на спине, из 

положения виса на кольцах, перекладине, гимнастической стенке. 

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног. 

Различные движения ногами, махи в различных положениях. Приседания. Выпады. 



53 
 

Подскоки, выпрыгивания, прыжки. Упражнения со скакалкой на месте и с 

передвижением в разные стороны. 

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища 

(стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, 

за спиной), перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, 

упражнения с сопротивлением партнёра. 

Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через 

голову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных 

положений. Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др. 

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. 

Упражнения на формирование правильной осанки. И.п. ладони за голову, 

локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину подняться на 

носки(вдох), вернуться в исходное положение (выдох); И.п. руки вверх, пальцы «в 

замок» - подняться на носки, поворачивая ладони вверх (вдох) - вернуться в 

исходное положение (выдох); И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями 

наружу - энергично разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с 

одновременным подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - 

вернуться в исходное положение (выдох); И.п. держась за рейку гимнастической 

стенки, стоя к ней спиной, подняться на носки, прогнувшись в грудной клетке, 

голова назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох); И.п. лёжа на животе, 

руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад, согнуть руки к плечам 

сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, поднять левую руку и правую ногу вверх, 

прогнувшись в пояснице, голову назад. Поменять руку и ногу. Взявшись за 

голеностопы, прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги; наклоны вперёд со 

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

стороны вверх из положения согнувшись вперёд; лёжа передней частью бёдер на 

скамейке пятки фиксированы - сгибание и разгибание туловища; повороты 

туловища со штангой в руках; стоя на небольшом возвышении, подъем гири с пола, 

сгибая и выпрямляя туловище. 

Упражнения в равновесии. Упражнения на полу, на уменьшенной опоре, на 

гимнастической скамейке, бревне. Усложнение упражнений путем уменьшения 

площади опоры, повышения высоты снаряда, изменение исходных положений при 

движении по уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с 

различными дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. 

Передвижение по качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с 

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

на фоне раздражений вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, 

туловищем. Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными 

движениями руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с 

закрытыми глазами или поясе. Поднимание на носки, передвижения, приседания с 

партнёром на плечах, передвижения с гирями 16-24 кг в руках. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей. 

- Упражнения с преодолением сопротивлений, величина которых выше 

соревновательной, в силу чего скорость движений уменьшается, а уровень 

проявления силы повышается. Упражнения с преодолением собственного веса тела: 

быстрый бег по прямой, быстрые передвижения боком, спиной, перемещения с 

изменением направления, различного рода прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на 
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одной ног, в глубину, в высоту, на дальность, а также упражнения, связанные с 

наклонами, поворотами туловища, выполняемыми с максимальной скоростью, и т. 

д. 

- Упражнения с преодолением сопротивления, величина которого меньше 

соревновательной, скорость движений большая. Внешним сопротивлением 

выступает вес различных предметов (мячи, гантели, гири, штанга и др.), 

противодействие партнера (упражнения в парах). Упражнения, выполняемые с 

дополнительным отягощением (пояс, жилет, утяжеленный снаряд) - сгибание и 

выпрямление рук в упорах, подтягивание на перекладине, приседание и т.п. 

- Упражнения с преодолением сопротивления, величина которого равна 

соревновательной, скорость движений около максимальной и выше. Упражнения, 

связанные с преодолением сопротивления внешней среды (вода, снег, ветер, мягкий 

грунт, бег в гору, по песку). 

Упражнения для развития быстроты. Выполнение ударов с гантелями в 

руках и без них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. 

Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами 

(руки давят на плечи партнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения 

назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов 

на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них 

на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном 

темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в спокойном темпе. Защита уклонами от 

одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе, то же от двойных ударов. 

Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от 

защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнение быстрых и легких 

контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в максимальном темпе на 

ближней дистанции. Условный бой с партнёром с установкой на быстроту 

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

ударов по «лапам» в момент «появления цели». Нанесения ударов в максимальном 

темпе по пневматической груше, по пунктболу (одиночных и серийных). 

Упражнения по развитию специальной выносливости. Многораундовая 

работа на пневматической груше; непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, 

не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение 

тренировочных боёв в условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных 

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

прыжков со скакалкой. Многораундовая работа с партнёром в условиях 

сокращённых интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование 

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

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

утомления (после кросса); ведение условного боя в высоком темпе, быстро 

передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к 

канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой 

партнёров в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов. 

Упражнения для развития ловкости. Упражнения на снарядах: нанесение 

серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по пневматической груше в 

различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках 

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

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

грушам на растяжках (вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 
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90°; нанесение ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре 

(пружинной основе).  

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

под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных 

движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в 

«обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; совершенствование 

приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение спаррингов на ринге размером 

1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа 

работы в парах; нанесение серии ударов по «провалившемуся» противнику; 

совершенствование «выходов» из углов и «уходов» от канатов при атаках партнеров; 

использование всего комплекса технико-тактических приемов в «вольных» боях. 

Упражнения для развития равновесия. Упражнения с учетом времени их 

выполнения также, как быстрое хождение по предметам с малой площадью 

опоры(гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную 

ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.); 

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

наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным выполнением 

вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим 

прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое 

выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в основной 

части учебно-тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации 

вестибулярного анализатора, что важно при подготовке соревнований, т.е. 

одновременно совершенствуется техника защитных движений; упражнения (в виде 

комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: 

многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на одной ноге (вторая 

отставлена в сторону), гимнастическое «колесо»; бег с резкими остановками и 

сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми 

смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием вверх; 

прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; повороты и наклоны головы, 

быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться плеча); повороты на месте с 

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

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

Техническая подготовка 

Передвижения. Овладение разнообразными передвижениями, 

соответствующими индивидуальным особенностям боксера: 

- изучение передвижений с приставными шагами, мелкими приставными 

шагами (шафл), семенящими шагами; 

- совершенствование передвижения одиночными и двойными шагами 

вперед-назад, влево-вправо, «челночного» передвижения. 

Удары и защиты. Совершенствование одиночных ударов левой и правой 

рукой в голову и туловище, их силы и точности: 

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

длинный, быстрый короткий; 

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

длинный, быстрый короткий; 

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

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

короткий; 

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

короткий; 

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

короткий. 

Совершенствование сочетаний различных ударов: 

- повторные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной рукой; 

- двойные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной и другой 

рукой; 

- серийные удары – последовательное нанесение 3-х, 4-х и более ударов с 

определенным чередованием рук. 

Изучение и доведение до навыка следующих приемов защит и их сочетаний: 

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

назад-вправо, назад-влево; нырком вниз, вниз-влево; - остановки; подставкой кисти, 

предплечья, плеча; отбивом кистью наружу, кистью внутрь, предплечьем наружу, 

предплечьем внутрь, блоком предплечьем, кистью; 

- сочетание приемов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом 

вправо и отбивом кистью внутрь и т. п.; 

- сочетание приемов защит с ударами: переключение от защитных действий 

к ударам – уклон вправо – прямой удар правой в голову; уклон влево – боковой удар 

левой в голову и т. п.; 

- переключение от ударов к защитным действиям; прямой удар правой в 

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

п.; 

- атаками повторными прямыми ударами левой в голову; в голову и 

туловище; туловище и голову; 

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

туловище и голову; 

- атака боковыми ударами левой и правой в голову; 

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

последовательности; 

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

в голову и туловище; 

- встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку 

противника с уклоном вправо; 

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

через левую руку («кросс») противника с уклоном влево; 

- ответная контратака прямым ударом левой в голову после защиты 

подставкой правой ладони от прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо 

от прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой 

левого плеча правой в голову; 

- ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты уклоном 

влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в голову; 
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- ответная контратака двойными, повторными и разнотипными сериями из 3-

х, 4-х ударов и правой после защит подставками, уклонами и нырками от прямых, 

боковых и ударов снизу. 

Тактическая подготовка 

Совершенствование тактических действий: 

- действия на дальней дистанции; маневрирование, подготовительные 

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

ответные действия; 

- действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки, 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая 

плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит 

подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, 

защитные действия; 

- действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, 

защиты, уход на дальнюю дистанцию; 

- совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с 

вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с 

последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию; 

- совершенствование тактических действий в работе с боксером-левшой. 

Теоретическая подготовка 

Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. 

История возникновения олимпийского движения. Режим дня и питание 

обучающихся. Физиологические основы физической культуры. Учет 

соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Теоретические основы 

технико-тактической подготовки. Основы техники бокса. Психологическая 

подготовка. Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта 

«бокс». Правила вида спорта. Основы судейства в боксе. Основные законодательные 

акты в области физической культуры и спорта. 

Психологическая подготовка 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего учебно-

тренировочного этапа спортивной подготовки и включает в себя: 

- Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. 

- Развитие процессов восприятия: умения пользоваться периферическим 

зрением, развитие глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий. 

- Развитие внимания, его объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения внимания. Для распределения и переключения 

внимания полезны упражнения с несколькими мячами и различными 

перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с 

объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее 

важные объекты и второстепенные. 

Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения:  

- наблюдательность - умение быстро и правильно ориентироваться в 

сложной обстановке;  

- сообразительность – умение быстро и правильно оценивать сложившиеся 

ситуации, учитывать их последствия;  
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- инициативность - умение быстро и самостоятельно определять тактические 

замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и своих действий. 

Развитие способности управлять эмоциями: обучение приемам 

саморегуляции. 

Воспитание волевых качеств: целеустремленность и настойчивость, 

выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и 

дисциплинированность. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в 

следующем: 

- осознание обучающимися задач на предстоящие соревнования; 

- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место, 

освещенность, температура и т.п.); 

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

учетом этих особенностей; 

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящими 

соревнованиями; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящих соревнованиях. 

 

4.3. Программный материал для этапа совершенствования 

спортивного мастерства (ССМ)  

На этапе обучения в группах ССМ рассматриваются пути максимальной 

реализации возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала. В 

основе формирования задач на этапе ССМ:  

- выведение спортсмена на высокий уровень спортивных достижений с 

учётом его индивидуальных особенностей.  

Преимущественная направленность учебно- тренировочного процесса:  

- совершенствование техники бокса и специальных физических качеств  

- повышение технической и тактической подготовленности 

 - освоение необходимых тренировочных нагрузок 

 - совершенствование соревновательного опыта и психологической 

подготовленности 

 - достижение спортивных результатов на уровне KMC. МС. МСМК. 

Этапы ССМ характерны определёнными зонами становления мастерства:  

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

участие в международных спортивных соревнованиях;  

- зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших 

спортсменов мира, участие в чемпионатах Европы, мира Олимпийских играх);  

- зону поддержания высших спортивных результатов.  

Поэтому особое внимание в процессе ССМ следует уделять подготовке к 

соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную направленность 

приобретают тренировки, в которых используется весь комплекс эффективных 

средств, методов и организационных форм тренировки с целью достижения 

наивысших результатов в соревнованиях. Тренировочный процесс должен 

максимально индивидуализироваться и строиться с учётом особенностей 

соревновательной деятельности спортсменов.  
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Особое внимание при совершенствовании технико-тактической 

подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению надёжности 

реализации техники в экстремальных условиях соревновательных поединков 

4.4. Программный материал для этапа высшего спортивного мастерства 

Основная направленность тренировки на этапе ВСМ - индивидуализация 

технико-тактической подготовки. 

Основным направлением тренировки становится индивидуализация технико-

тактической подготовки с учетом возникших устойчивых склонностей к 

определенным действиям и особенностям тактики ведения боя, показателей 

психических и двигательных свойств занимающихся. 

Выбор средств и методик индивидуализации техники и тактики, особенно 

проявляемых в составах действий и ситуациях их применения, проходит на фоне 

стабильных психических процессов в связи со сформированностью 

психофизиологической сферы занимающихся. Развитые эстетические оценки 

позволяют им улучшать технику и тактические модели. 

Поддерживается достигнутый уровень стартовой быстроты и темпа 

выполнения комбинаций движений, повышение которых к 18 годам обычно 

заканчивается. Кроме того, прыгучесть, связанная со скоростными и силовыми 

показателями, обычно достигает максимального уровня у мальчиков уже к 17-18 

годам, а у девочек - даже к 15-16.  

Особое внимание начинают уделять выносливости, так как по мере 

приближения к финалам соревнований нарастает утомление. А оно может вызвать 

снижение двигательной активности и ухудшение точности ударов. Поэтому 

обязательным средством физической подготовки у юношей и девушек 18-20 лет 

становятся спортивные игры, особенно баскетбол, мини-футбол и др. Их регулярное 

использование, с учетом строгого дозирования и уменьшения условий для 

травматизма, необходимо также и в целях восстановления после напряженных 

тренировок и соревнований. 

Наиболее важным средством повышения выносливости и общего уровня 

технико-тактической подготовленности являются соревнования различного ранга. 

Регулярное участие в турнирах примерно от 15 до 20 в годичном цикле позволяет 

успешно адаптироваться к специализированным нагрузкам, а также постоянно 

улучшать тактику ведения боев. 

Программный материал по ОФП и СФП (для всех этапов подготовки) 

Физическая подготовка (ФП) – повышение функциональных возможностей 

организма, улучшение двигательных способностей, способствующих более 

быстрому освоению специальных умений и навыков.  

Физические (двигательные) качества — это сила, выносливость, гибкость, 

быстрота, ловкость. Физическую подготовку подразделяют на общую и 

специальную.  

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое 

развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их 

гармоничном сочетании.  

Задачами общей физической подготовки являются:  
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-всестороннее развитие организма обучающегося, воспитание физических 

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

-создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных 

нагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов). 

 -улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств».  

-устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению 

правильной техникой упражнений.  

 Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической 

подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и 

гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в 

ущерб остальных. При подборе упражнений следует учитывать, что наивысшие 

показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при 

достаточном уровне развития остальных. Для общей физической подготовки 

следует выбирать из других видов спорта упражнения, наиболее отвечающие 

характеру действий боксера и способствующие развитию физических качеств. 

 Основными средствами ОФП являются:  

-общеразвивающие и гимнастические упражнения;  

-ходьба;  

-кроссовый бег;  

-упражнения с отягощениями;  

-упражнения легкой атлетики;  

-спортивные игры;  

-подвижные игры;  

-эстафеты.  

Общеразвивающие и гимнастические упражнения. Эти упражнениям, 

направлены преимущественно на совершенствование двигательных способностей 

занимающихся, развитие физических качеств.  

Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и смелость являются 

обязательными для боксеров во всех занятиях.  

Гимнастические упражнения применяются в разминке, а также во второй 

половине специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных 

групп мышц.  

Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) — 

занимают большое место в физической подготовке боксеров. Всевозможные 

упражнения с небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются 

эффективным средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти 

упражнения необходимо сочетать с упражнениями на развитие быстроты без 

отягощений (например, наклоны, приседания или повороты туловища выполняют 

сначала без отягощений, потом с отягощениями и снова без отягощений). По 

количеству упражнения с отягощениями составляют третью часть упражнений без 

отягощений. Упражнения с набивными мячами (медицинболами). Перебрасывание 

набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки боксера. Мяч 

перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя руками; 

наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в 

передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу. Эти упражнения развивают 

скоростно-силовые качества (в том числе скоростную выносливость), ориентировку, 

способность к кратковременным большим силовым напряжениям и расслаблениям 

мышц.  
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Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается 

большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно 

сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ, 

укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно 

влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые качества.  

Бег - наиболее распространенный вид физических упражнений, составная 

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

дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других качеств, 

необходимых боксеру. Длительный медленный бег, особенно в лесу, парке, имеет 

большое гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег положительно 

влияет на развитие выносливости и быстроты. Во время бега воспитываются также 

волевые качества, умение рассчитывать свои силы. В тренировке боксера бег 

занимает значительное место. Бег с препятствиями. В беге на 500-1000 м боксер 

преодолевает препятствия с целью повышения ловкости, силы и быстроты, 

равновесия, способности к кратковременным напряжениям большинства мышечных 

групп и развития общей выносливости.  

Упражнения из легкой атлетики, такие как метание гранаты, прыжки в длину 

и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и быстроту. 

Эти упражнения популярны среди боксеров, входят в систему общей физической 

подготовки.  

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки 

боксеров. Игры (особенно гандбол, баскетбол, футбол, эстафеты на быстроту и 

ловкость) по характеру действий, быстроте и выносливости во многом сходны с 

боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, активное сопротивление 

противника). Игры развивают скорость, ловкость, выносливость. Спортивные и 

подвижные игры служат также хорошим средством активного отдыха.  

Строевые упражнения Построения и перестроения на месте. Повороты на 

месте и в движении. Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю.  

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

лопатках на голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из 

положения лёжа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через стойку на 

руках или с помощью партнёра).  

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища 

(стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, 

за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, 

упражнения с сопротивлением партнёра.  

Упражнения с медицинболами: - броски мяча руками из-за головы через 

голову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных 

положений. Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др. 

 Упражнения на формирование правильной осанки Эти упражнения должны 

включаться в занятия всех групп занимающихся, так как в процессе занятий боксом 

могут развиваться различного рода искривления позвоночного столба, а постоянное 

напряжение мышц передней части тела и расслабление мышц спины способствуют 

развитию патологии позвоночника.  

Для борьбы с этим применяются следующие упражнения:  

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

спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох);  
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- И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая 

ладони вверх (вдох) возвратиться в исходное положение (выдох);  

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

разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным 

подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное 

положение (выдох);  

- И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться 

на носок и прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное 

положение (выдох);  

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

назад. Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую 

руку и правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку и 

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

Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с 

гимнастической палкой.  

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения:  

-наклоны вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч -разведение 

прямых рук с гантелями в стороны - вверх из положения согнувшись вперёд -лёжа 

передней частью бёдер на скамейке («козле», «коне») пятки фиксированы - сгибание 

и разгибание туловища; -стоя с боку «козла» («коня») лечь грудью на него и охватить 

его руками - поднимание ног вверх, назад -повороты туловища со штангой в руках -

стоя на небольшом возвышении - подъём гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище 

и т.п.  

Упражнения в равновесии Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на 

гимнастической скамейке, на бревне. Усложнение упражнений путём уменьшения 

площади опоры, повышение высоты снаряда, изменение исходных положений при 

движении по уменьшенной опоре.  

Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными 

движениями руками, ногами, туловищем.  

Передвижение по качающейся опоре.  

Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами 

и с предметами в руках.  

Передвижения вперёд на фоне раздражений вестибулярного анализатора с 

помощью вращений головой, туловищем.  

Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными 

движениями руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с 

закрытыми глазами или поясе.  

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

передвижения с гирями 16- 24 кг. в руках.  

Упражнения для развития быстроты Приводимые упражнения способствуют 

не только развитию специальной скорости нанесения ударов и передвижений, но и 

решают задачу борьбы с возможным образованием скоростного барьера у 

занимающихся.  

Выполнение ударов с гантелями в руках и без них.  

Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов.  

Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» 

ногами (руки давят на плечи партнёрам).  
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Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции 

одним из партнеров.  

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

и т.п.).  

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

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

работы в спокойном темпе.  

Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в 

максимальном темпе, то же от двойных ударов.  

Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым переходом 

от защитных действий к атакующим и наоборот.  

Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий 

ударов в максимальном темпе на ближней дистанции.  

Условный бой с партнёром с установкой на быстроту (обыгрывание 

противника), то же в утяжелённых перчатках.  

Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент «появления цели». 

Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической груше, по 

пунктболу (одиночных и серийных).  

Упражнения для развития выносливости Развитие специальной 

выносливости боксёров базируется на упражнениях общей физической подготовки. 

Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с боксом: 

легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды бега), тяжёлая 

атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее 

приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём направленное развитие выносливости 

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

развитию специальной выносливости в боксе решают задачи развития аэробных и 

анаэробных возможностей занимающихся.  

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются 

следующие упражнения:  

- многораундовая работа на пневматической груше;  

- непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до 

вертикали;  

- многораундовая работа на мешке;  

- ведение тренировочных боёв в условиях удлиненных раундов;  

- нанесение непрерывных серий 35 ударов, стоя в воде (до плечевых суставов);  

- многораундовое выполнение прыжков со скакалкой.  

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной 

выносливости боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при 

создании большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой 

ликвидации (в процессе тренировки). С этой целью применяются следующие 

упражнения:  

- многораундовая работа с партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и 

без перерывов в работе;  

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

-  нанесение ударов с задержками дыхания;  

- нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (после кросса);  

- ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь 

загнать противника в угол, или прижать его к канатам;  
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- ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнёров 

в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов.  

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода, 

являются благоприятной средой для развития специальной выносливости боксёров. 

Упражнения для развития ловкости. Развитие ловкости у боксёров может 

идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в паре с партнёром. 

 Упражнения на снарядах:  

- нанесение серий ударов по пунктболу;  

- нанесение серий ударов по пневматической груше в различных направлениях;  

- нанесение ударов по груше на растяжках (горизонтальных);  

- нанесение ударов по движущемуся мешку;  

- одновременная работа на двухтрех надувных или насыпных грушах; 

-  поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках (вертикальных) двумя 

партнерами, стоящими к ней под углом 90°;  

- нанесение ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре 

(пружинной основе).  

Упражнения с партнером:  

- выполнение сайдстепов, ударов на скачке;  

- ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног;  

- выполнение защитных движений при нанесении серии ударов партнером; 

- ведение условных боев в «обратной» стойке;  

- с ограниченным количеством ударов;  

- совершенствование приемов на «связке» (по С.А. Степанову);  

- проведение спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров;  

- условный бой «стенка на стенку»;  

- частая смена партнеров и темпа работы в парах;  

- нанесение серии ударов по «провалившемуся» противнику; 

- совершенствование «выходов» из углов и «уходов» от канатов при атаках 

партнеров;  

- использование всего комплекса технико-тактических приемов в «вольных» боях.  

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку 

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

тренировке, в особенности специализированной, упражнения со скакалкой 

уделяется 5-15 мин.  

Упражнение для развития гибкости. Развитию специальной гибкости 

боксеров способствуют как упражнения общей, так и специальной подготовки. Их 

применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, сустава при 

укреплении мышечно- связочного аппарата. Этому способствует выполнение 

движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и 

сопротивлений из средств общей физической подготовки.  

Основными средствами развития специальной гибкости являются 

упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так 

и серии ударов.  

Упражнения для развития равновесия. Эффективное выполнение технико-

тактических приемов существенно зависит от уровня развития вестибулярной 

системы боксеров, влияющей на способность к сохранению подвижного равновесия 

в процессе ведения поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в 
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практике бокса, так как выполнение технических действий проходит на фоне 

постоянных перемещений.  

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м 

направлениям:  

1). Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия 

(зрительная ориентация, координация мышечных усилий, связанных с рецепцией 

кожи стопы и связочного аппарата 36 суставов). С этой целью используются 

упражнения с учетом времени их выполнения также, как быстрое хождение по 

предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат 

и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на 

качелях, «в бочке» и т.п.).  

2). Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со 

стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к специфическим 

боксерским движениям. Для этого в процессе разминки применяются следующие 

упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, 

поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным 

выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим 

прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию.  

Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов, 

выполняемых в основной части тренировочных занятий, также способствуют 

повышению адаптации вестибулярного анализатора, что важно при подготовке 

соревнований, т.е. одновременно совершенствуется техника защитных движений. 

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

комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: 

многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на одной ноге (вторая 

отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», упражнения парной гимнастики.  

Целесообразно использовать в процессе разминки и упражнений 

преимущественного воздействия на различные отделы вестибулярной системы. 

Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими 

остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими 

боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием 

вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с 

последующими подскоками.  

Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: 

повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться 

плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые наклоны вперед 

из положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» 

со сменой ног на каждый шаг.  

Эффективность этих упражнений увеличивается при исключении 

зрительной ориентации и изменении площади опоры. Упражнения для тренировки 

равновесия необходимо применять в процессе занятий всех периодов и во всех 

группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект проходит после 2-х недельного 

перерыва.  

Специальная физическая подготовка. Специальная физическая подготовка 

является специализированным развитием общей физической подготовленности. 

Задачи ее более узки и более специфичны:  
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1. Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, 

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для 

бокса.  

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые 

наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в 

боксе.  

3. Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих 

основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок.  

Основными средствами СФП являются:  

-Упражнения с отягощениями  

-Упражнения для боксеров со специальными снарядами,  

-Бой с тенью  

Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

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

выделить специально-подготовительные, способствующие развитию силовой и 

скоростной выносливости у боксеров упражнения с небольшими гантелями (0,5—2 

кг). С гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают действия, связанные с 

защитами.  

Упражнения для боксеров со специальными снарядами. Неотъемлемой 

частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения со специальными 

боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические качества и 

совершенствующие технические навыки.  

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при 

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

рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок 

служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной выносливости. 

Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный 

промежуток времени способствует развитию специальной выносливости.  

Для занятий используются мешки различной формы. Продолговатый 

небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более 

короткие мешки — прямых и снизу. В большинстве залов имеется универсальный 

мешок. Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении 

ударов при поступательном движении вперед и назад, развивает чувство дистанции.  

Обычно начинают с одиночных ударов, потом—два последовательных в 

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

мешке, который движется по кругу, совершенствуются удары при движении боксера 

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

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

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные груши 

имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками -тяжелые и жесткие; 

наполненные горохом — легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой 

движений, по ним можно наносить более сильные одиночные, двойные и серии 

ударов, развивают чувство дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех 

боевых положений.  

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с 

группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно 

прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет 
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длины ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед. 

Упражнения с пневматической грушей.  

Упражнения с пневматической грушей развивают у боксера умение наносить 

точно и быстро следующие один за другим удары, а также развивают чувство 

внимания и ритма движений. Длительные ритмические удары по груше являются 

хорошим средством для развития скоростной выносливости пояса верхней 

конечности и умения расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара.  

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). Развивается чувство дистанции, 

точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно 

использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны 

(например, ударами по мячу придать ему достаточную амплитуду движений, сделать 

уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу).  

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

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

головы и по нему наносят одиночные удары — прямые, сбоку и снизу. Нужно 

попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. Упражнения 

на этом снаряде помогают выработать точность попадания. 

 Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал 

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. 

Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера. Комбинации 

совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. Тренер 

может предложить занимающимся выполнить несколько комбинаций в 

определенной последовательности.  

Расслабление мышц. Любое движение есть результат последовательного 

сокращения и расслабления мышц. Источником мышечного напряжения могут быть 

причины эмоционального характера, если боксер не уверен в себе, испытывает страх 

перед противником, боится своими действиями раскрыться или «гоняется» за ним, 

намереваясь одним сильным ударом добиться победы, или недостаточно владеет 

техническими средствами ведения боя на той или иной дистанции. Когда действия 

боксера не совершенны, не автоматизированы, и боксер физически не подготовлен 

к длительному ведению боя, то скорость расслабления недостаточная, в результате 

чего мышца не успевает расслабляться. Чем больше глубина расслабления, тем 

лучше мышца отдыхает.  

Автоматизм в чередовании напряжений и расслаблений при быстро 

сменяющихся действиях является основным для повышения скорости в нанесении 

ударов, применении защит, увеличении специальной выносливости, улучшении 

точности движений, а, следовательно, и овладении навыками более сложных 

действий. Преподаватель (тренер) должен выяснить причину скованности действий 

боксера и не сводить ее только к техническим недостаткам, искать их в 

психологической подготовке и уровне тренированности, чтобы найти 

соответствующие средства и методические приемы для обучения боксера 

расслаблять мышцы в процессе действий. Вместе с расслаблением следует 

добиваться свободы движений. 

Совершенствование тактических действий боксеров  

на этапах ССМ и ВСМ  

На этапе ССМ и ВСМ большей мере начинает преобладать тренировочный 

процесс с акцентом на его индивидуализацию.  
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Совершенствование в тактике должно идти по двум основным 

направлениям.  

Во-первых, это совершенствование собственной индивидуальной тактики 

(тактика сильного удара, тактика темпа, тактика обыгрывания или их сочетания), 

совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения боя, умении 

проводить свой тактический план, свои приемы боя.  

А во-вторых, совершенствование в умении разгадывать, распознавать 

манеру противника, его сильные и слабые стороны и противопоставлять свой 

тактический план, направленный на нейтрализацию его сильных и использование 

слабых сторон. Это требует развития «наглядно-действенного» и «наглядно-

творческого» мышления, совершенствования круга индивидуальных технико-

тактических средств (с целью проведения своей тактики) и широкого объема 

подготовительных, наступательных и оборонительных действий, чтобы уметь 

рационально строить план боя и осуществлять его при встрече с разными 

противниками.  

Таким образом, совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать три 

основных группы упражнений:  

- для совершенствования в тактике проведения атакующих и 

контратакующих приемов (создание определенной боевой ситуации для проведения 

приема);  

- для совершенствования в подготовительных, наступательных и 

оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и 

противопоставление адекватных действий);  

- для совершенствования в быстроте и правильности тактического 

мышления в условиях боя, моделирующих соревновательные. Совершенствование в 

тактике проведения атакующих и контратакующих приемов.  

Основная задача таких приемов - отвлечь внимание противника, запутать, 

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

контрдействиям, стремительно провести атаку или контратаку (суметь застать его 

врасплох).  

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

внимательным и готовым к защите от неожиданных контрдействий противника. 

Нападающему надо отличать подлинную неготовность противника от мнимой, 

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

хладнокровие (умение не спешить, выждать) и решительность при проведении атак 

и контратак. В то же время, как уже говорилось, боксер должен быть постоянно 

готов к защите.  

Атакующие приемы направлены на введение в обман противника, 

отвлечение его внимания от действительных ударов. Боксер приучает противника к 

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

запутывает противника различными действиями, чтобы в нужный момент 

мгновенно провести прием.  

Например:  

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

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

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

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

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

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

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

атаку боковым правой в голову. Противник должен поверить, что боксер собирается 

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

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

противник.  

Боксер должен владеть и другой группой приемов, построенных на 

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

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

удар.  

Например:  

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

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

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

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

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

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

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

в обманный маневр, не защищает правую сторону туловища. Боксер наносит удары.  

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

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

правой. Боксер наносит удар правой в голову. Боксеру необходимо овладеть и более 

сложными приемами - чередованиями финтов и действительных ударов.  

При использовании этих приемов противник уже не может определить, где 

финт, а где удар. Такая неопределенность сбивает последнего с толку, выводит из 

себя, и он теряет уверенность в своих силах.  

Примерные упражнения для совершенствования в атакующих приемах:  

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

левой с ударом левой.  

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

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

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

3. Боксер проводит успешную стремительную атаку серией ударов. 

Противник не успевает защищаться. Затем атакующий, имитируя атаку движением 

туловища, ног, проводит эту атаку. Противник быстро защищается. Боксер повторно 

имитирует атаку, противник защищается уже менее осторожно.  

В третий раз боксер выполняет уже действительную атаку. Важна для 

изучения группа приемов, построенных на том, что боксер приучает противника к 

определенной быстроте ударов и определенному чувству времени удара с 

последующей сменой быстроты ударов. Так, противник привыкает к защитам от 

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

от быстрых ударов, не обращает внимания на медленные, принимая их за финты.  

Например:  

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

Противник легко защищается. Приучив противника к этому маневру, боксер 

проводит стремительный удар в то же место.  
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2. Боксер наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя с 

медленными финтами левой. Противник защищается от быстрых ударов и не 

обращает внимания на медленные. Тогда боксер применяет финт, который 

заканчивает ударом.  

Примерные упражнения для совершенствования в контратакующих приемах 

(в этих упражнениях боксер отвлекает внимание противника от действительной 

контратаки):  

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

отходит, а затем вместо отхода стремительно наносит прямой встречный удар в 

голову левой (правой) рукой.  

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

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

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

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

(снизу левой в туловище).  

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

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

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

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

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и 

контратакующие действия противника своими ложными атаками:  

1. Боксер атакует легкими ударами, побуждая противника на активные 

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

и наносит ответные контрудары.  

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

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

уклоняясь от первого удара).  

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

Противник контратакует. Боксер защищается и применяет ответную контратаку.  

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

контратаку, опережая действия партнера или применяя защиту уклоном.  

5. Боксер атакует легкими ударами. Противник контратакует серией ударов 

с продвижением вперед. Боксер наносит контратакующие удары с движением назад.  

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий:  

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

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

боковым правой.  

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

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

и наносит ответный удар правой в голову.  

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

Противник наносит удар правой. Боксер опережает его действия встречным правой 

в голову.  

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

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

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

туловище).  
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Совершенствование в целостных наступательных и оборонительных 

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

 Примерные упражнения для совершенствования в действиях:  

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

с первых секунд раунда атаковать размашистыми ударами, пытаясь ошеломить 

боксера стремительностью и натиском. Боксеру предлагается обороняться на 

дальней защитной дистанции (позиционный оборонительный маневр), применяя: а) 

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

промахиваться; в) встречные удары правой рукой - стопинги, останавливающие 

наступательный порыв противника с последующим развитием атаки или входом в 

клинч в случае неудачи; г) встречные удары левой во время отходов или серии 

ударов.  

2. Противник получает то же задание. Боксер применяет фронтальный 

оборонительный маневр - сближается, защищается и контратакует: а) сковывая 

противника накладками кулаков и предплечий на его плечи с последующим шагом 

назад и выпрямлением левой руки (сковывающей действия противника) и 

последующей  атакой или контратакой с ближней дистанции; б) применяя 

комбинированную защиту с последующими активными действиями (выход с ударом 

снизу правой и с выпрямлением левой руки с последующей атакой или контратакой 

с ближней дистанции); в) применяя активные защиты - нырки, уклоны и серии 

встречных и ответных ударов с ближней дистанции.  

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

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

оборонительный маневр.  

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

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

дистанции. Боксер должен бороться за сохранение дальней дистанции, быстро, 

разнообразно и широко маневрируя преимущественно на дальней дистанции в 

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

может избежать ударов и сближения. Маневрирование сопровождается встречными 

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

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

на дальнюю дистанцию. Он развивает атаки на средней дистанции быстрыми 

серийными ударами, перемежающимися с защитой - в основном уклонами и 

нырками, иногда подставками, немедленно отходя после ударов на дальнюю 

дистанцию, чтобы не дать противнику закрепиться на удобной дистанции.  

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

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

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

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

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

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

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

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

противника) и атакует или контратакует его.  

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

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

вести бой в своей манере, а боксер - лишить его преимуществ в быстроте маневра, 
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навязав неудобную для него ближнюю дистанцию боя. Для этого боксер применяет 

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

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

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

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

легкие отвлекающие удары с резкими акцентирующими.  

7. Противник контратакующей манеры ведет бой на дальней дистанции 

преимущественно в ответной форме, используя ошибки боксера. Он получает 

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

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

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

средней и ближней дистанциях.  

На этапе СММ и ВСМ идет совершенствование технических приемов 

боксеров.  

Особенности подготовки по виду спорта «бокс» на этапе ССМ  

Задачи технико-тактической подготовки. В основе формирования задач на 

этапе ССМ: выведение спортсмена на высокий уровень спортивных достижений с 

учетом его индивидуальных особенностей.  

Преимущественная направленность тренировочного процесса:  

-совершенствование техники бокса и специальных физических качеств;  

-повышение технической и тактической подготовленности;  

-освоение необходимых тренировочных нагрузок;  

-совершенствование соревновательного опыта и психической 

подготовленности; 

Направленность технико-тактической подготовленности на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

- Совершенствование индивидуальной смены боевой стойки боксера из 

левосторонне й в правостороннюю и наоборот, совершенствование индивидуальной 

боевой стойки (левосторонней или правосторонней); 

- Совершенствование прямых ударов в голову с правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная + 

развитие), совершенствование смены боевой стойки из левосторонней в 

правосторонней и наоборот; 

- Совершенствование прямых ударов в туловище из правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная + 

развитие) 

- Способ ведения боя на дальней и средней дистанциях. Комбинирование 

прямых ударов в голову и туловище из правосторонней и левосторонне й стоек и 

защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная + развитие), 

совершенствование прямых ударов в туловище из правосторонней и левосторонней 

стойки и защита от них; 

- Способ ведения боя на дальней и средней дистанциях прямыми ударами в 

голову и туловище и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная + 

развитие), совершенствование способов ведения боя на дальней и средней 

дистанциях комбинирование прямых ударов сбоку; 

- Совершенствование ударов снизу по туловищу и в голову с правосторонней 

и левосторонней стойки и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная 



73 
 

+ развитие), совершенствование способов ведения боя на дальней и средней 

дистанциях прямыми ударами в голову туловище; 

- Совершенствование комбинированных ударов снизу в голову и туловище 

во фронтально й стойке и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная 

+ развитие), совершенствование ударов снизу по туловищу и в голову с право снизу 

сторонней и левосторонней стойки защита; 

- Совершенствование боковых ударов в голову и туловище с правосторонней 

и левосторонней стойки и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная 

+ развитие), совершенствование комбинированных ударов снизу в голову и 

туловище во фронтальной стойке; 

- Совершенствование комбинированных ударов сбоку в голову и туловище 

во фронтальной стойке и защита от них + контратака (ответная + выход), 

совершенствование боковых ударов в голову и туловище с правосторонней и 

левосторонней стойки; 

- Способ ведения боя на средней и ближней дистанциях. Комбинирование 

ударов снизу и сбоку в голову и туловище и защита от них +контратака (ответная + 

выход) (встречная + развитие), совершенствование комбинированных ударов сбоку 

в голову и туловище. 

Большой набор рекомендуемых программой упражнений по технике и 

тактике бокса, в специальной физической подготовке (СФП), в общей физической 

подготовке позволяет реализовать необходимую их вариативность. Но при этом 

нужно помнить, что вариативность должна соизмеряться и с необходимостью 

закрепления изучаемого материала, что требует, как известно, большей его 

повторяемости. Особое внимание обращается на связь различных сторон подготовки 

боксеров.  

Главным звеном в этой цепи является технико-тактическая подготовка. 

Именно техника и тактика будущих соревновательных поединков должны 

определять задачи физической, психической и теоретической подготовки.  

Поэтому, когда в программе говориться о технико-тактической подготовке, 

это значит, что речь идет и о быстроте, смелости, выносливости, ловкости, гибкости, 

об умении концентрировать внимание, волю, решительность и смелость тех качеств 

боксеров, от которых зависит их победа на ринге.  

Этап совершенствования спортивного мастерства характерен 

определенными зонами становления мастерства: зону первых успехов в спортивных 

соревнованиях; зону поддержания высоких спортивных результатов. 

 Поэтому особое внимание следует уделять подготовке к соревнованиям и 

успешному участию в них. Специализированную направленность приобретают 

тренировки, в которых используется весь комплекс эффективных средств, методов 

и организационных форм тренировки с целью достижения наивысших результатов 

в соревнованиях.  

Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и 

строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. 

 Особое внимание при совершенствовании технико-тактической 

подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению надежности 

реализации техники в экстремальных условиях соревновательных поединков. 

 

Особенности подготовки по виду спорта «бокс» на этапе ВСМ 

Задачи технико-тактической подготовки.  
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На этапе высшего спортивного мастерства боксер обязательно должен иметь 

в своем арсенале на дальней, средней и ближней дистанциях, доведенные да 

автоматизма свои «коронные» комбинации (технико- тактические приемы). 

 Данный этап характеризуется автономностью технико-тактической и 

функциональной подготовки. Достижение высокого уровня готовности к основным 

соревнованиям, сохранение спортивной формы и повышение уровня надежности 

выступления в них является доминантой всего процесса.  

Этап высшего спортивного мастерства представляет собой адаптацию к 

конкретным бойцам различного стиля ведения боя с учетом индивидуальной 

технико-тактической готовности и индивидуальных функциональных качеств. 

 Автономная подготовка, в процессе которой ведется тактико-техническая и 

функциональная адаптация к наиболее вероятным противникам на уровне 

соревнований всероссийского и международного масштаба, характеризуется 

индивидуальным планированием, привязанным к календарным планам 

соревнований и уровню текущего функционального состояния.  

Тренер и сам боксер должны вести постоянную разведку технико- 

тактической оснащенности вероятных противников для организации целевой 

адаптации. Кроме такой адаптации к конкретным или наиболее вероятным 

противникам, необходимо вести и стандартизированную технико-тактическую 

подготовку на предмет готовности действовать при встрече с типовыми 

противниками в соответствии с моделью соревновательной деятельности боксера. С 

этой целью должна систематически использоваться круговая технико-тактическая 

тренировок с организации тренировочных точек, содержащих типовые особенности 

ведения боя на разных дистанциях с представителями различного телосложения, 

различных стилей ведения боя и так далее.  

Поскольку на соревнованиях высокого ранга предполагается высокая 

степень технико-тактической готовности, в борьбу за спортивный результат 

вступают функциональные качества, присутствующие на момент конкретных 

соревнований. Направленность технико-тактической подготовленности на этапе 

высшего спортивного мастерства: 

- Совершенствование индивидуальной смены боевой стойки боксера из 

левосторонне й в правостороннюю и наоборот, совершенствование индивидуальной 

боевой стойки (левосторонней или правосторонней); 

- Совершенствование прямых ударов в голову с правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная + 

развитие), совершенствование смены боевой стойки из левосторонней в 

правосторонней и наоборот; 

- Совершенствование прямых ударов в туловище из правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная + 

развитие); 

- Способ ведения боя на дальней и средней дистанциях. Комбинирование 

прямых ударов в голову и туловище из правосторонней и левосторонне й стоек 

изащита от них +контратака (ответная + выход) (встречная + развитие), 

совершенствование прямых ударов в туловище из правосторонней и левосторонней 

стойки и защита от них; 

- Способ ведения боя на дальней и средней дистанциях прямыми ударами в 

голову и туловище и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная + 
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развитие), совершенствование способов ведения боя на дальней и средней 

дистанциях Комбинирование прямых ударов сбоку; 

- Совершенствование ударов снизу по туловищу и в голову с правосторонней 

и левосторонней стойки и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная 

+ развитие), совершенствование способов ведения боя на дальней и средней 

дистанциях прямыми ударами в голову т туловище; 

- Совершенствование комбинированных ударов снизу в голову и туловище 

во фронтально й стойке и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная 

+ развитие), совершенствование ударов снизу по туловищу и в голову с право-снизу 

сторонней и левосторонней стойки защита; 

- Совершенствование боковых ударов в голову и туловище с правосторонней 

и левосторонней стойки и защита от них +контратака (ответная + выход) (встречная 

я + развитие), совершенствование комбинированных ударов снизу в голову и 

туловище во фронтальной стойке; 

- Совершенствование комбинированных ударов сбоку в голову и туловище 

во фронтальной стойке и защита от них + контратака (ответная + выход), 

совершенствование боковых ударов в голову и туловище с правосторонней и 

левосторонней стойки; 

- Способ ведения боя на средней и ближней дистанциях комбинирование 

ударов снизу и сбоку в голову и туловище и защита от них +контратака (ответная + 

выход) (встречная + развитие), совершенствование комбинированных ударов сбоку 

в голову и туловище. 

Большой набор рекомендуемых программой упражнений по технике и 

тактике бокса, в специальной физической подготовке (СФП), в общей физической 

подготовке позволяет реализовать необходимую их вариативность. Но при этом 

нужно помнить, что вариативность должна соизмеряться и с необходимостью 

закрепления изучаемого материала, что требует, как известно, большей его 

повторяемости.  

Особое внимание обращается на связь различных сторон подготовки 

боксеров. Главным звеном в этой цепи является технико-тактическая подготовка. 

 Именно техника и тактика будущих соревновательных поединков должны 

определять задачи физической, психической и теоретической подготовки. Поэтому, 

когда в программе говориться о технико-тактической подготовке, это значит, что 

речь идет и о быстроте, смелости, выносливости, ловкости, гибкости, об умении 

концентрировать внимание, волю, решительность и смелость тех качеств боксеров, 

от которых зависит их победа на ринге.  

Этап высшего спортивного мастерства характерен определенными зонами 

становления мастерства: зону первых больших успехов (выполнение норматива 

мастера спорта), участие в международных спортивных соревнованиях; зону 

достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших спортсменов 

мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх); зону 

поддержания высших спортивных результатов.  

Поэтому особое внимание следует уделять подготовке к соревнованиям и 

успешному участию в них. Специализированную направленность приобретают 

тренировки, в которых используется весь комплекс эффективных средств, методов 

и организационных форм тренировки с целью достижения наивысших результатов 

в соревнованиях.  
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Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и 

строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. 

Особое внимание при совершенствовании технико-тактической подготовленности 

также уделяется индивидуализации и повышению надежности реализации техники 

в экстремальных условиях соревновательных поединков. 

 

Планирование спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

В структуре годичных циклов спортивной подготовки выделяют: 

микроциклы, мезоциклы и макроциклы. Микроциклом тренировки называют 

совокупность нескольких учебно-тренировочных занятий, которые вместе с 

восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся 

фрагмент общей конструкции учебно-тренировочного процесса. Как правило, 

длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней). В боксе по 

направленности учебно-тренировочных воздействий принято выделять 6 блоков 

построения недельных микроциклов: 

- развивающий физический (РФ); 

- развивающий технический (РТ); 

- контрольный (К); 

- подводящий (П); 

- соревновательный (С); 

- восстановительный (В).  

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 боксе практикуется однонаправленное построение 

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

соревновательных периода. Необходимость индивидуального подхода к структуре 

спортивной тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько 

макроциклов, в зависимости от календаря соревнований. 

На этапах НП периодизация учебно-тренировочного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке. На этих этапах подготовки 

исключительно важное значение имеет обучение спортсменов технике выполнения 

физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создаст 

необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного 

анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала 

овладевал основами техники выполнения целостных упражнений, а не их отдельных 
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элементов. 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 до 

двух лет обучения основное внимание уделяется разносторонней физической 

подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшее 

расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов. При планировании 

годичных циклов для спортсменов при обучении свыше двух лет в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности и на этой базе - повышение уровня специальной физической 

работоспособности. 

Продолжительность подготовительного периода - 6-9 недель. Этот период 

подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. 

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных 

микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и 

повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. На первом этапе 

подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня общей физической 

подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения двигательных 

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

достаточно большой объем тренировочной нагрузки.  

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются 

тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание уделяется развитию 

моральных и волевых качеств. 

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, 

контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях 

обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной 

подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств подготовки должно 

адекватно соответствовать значимости соревнования. 

На этапе СС 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 режимах, максимально 

отвечающих требованиям соревновательной деятельности. 

Средства ОФП используются не только в целях совершенствования общей 

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

стимулирующие восстановительные процессы средства подготовки в периоды 

острых тренировочных нагрузок или соревнований. 

Планы проведения учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки составляются тренером-преподавателем в журнале учета 

тренировочных занятий с учетом этапа и периода подготовки.  
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Таблица № 25 

Программный материал по обшей физической подготовке для этапов спортивной подготовки 
№ содержание НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ  ВСМ  

1 - Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов 

(любые технически несложные упражнения, составленные из 

одиночных или совмещенных движений головой, туловищем, 

руками и ногами. Они могут выполняться по различным 

направлениям, с различной амплитудой, быстротой, степенью 

мышечного напряжения и расслабления. Общеразвивающие 

упражнения способствуют формированию правильной осанки, 

увеличению подвижности в суставах, укреплению связок, 

улучшению всех функций организма) 

х х х х х х х х х х 

2 Построения, перестроения (строевые упражнения)  х х х - - - - - - - 

3 Прыжки (в длину, высоту, с места и разбега) х х х х х х х х х х 

4 Различные виды ходьбы х х х х х х х х х х 

5 Различные виды бега х х х х х х х х х х 

6 Подвижные игры, эстафеты х х х х х - - - - - 

7 Спортивные игры х х х х х х х х х х 

8  Метания (теннисный мяч, набивной мяч)  х х х х х х х х х х 

 

Таблица № 26 

Программный материал по специально физической подготовке – развитие силы для этапов спортивной подготовки 

№ содержание НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ весь 

период 

ВСМ 

весь 

период 

1 Упражнения с весом собственного тела или его частей х х х х х х х х х х 

2 Упражнения с сопротивление партнера или самосопротивление - - - х х х х х х х 

3 Упражнения с сопротивлением растягиваемых предметов: резина, 

эспандер и др. 

х х х х х х х х х х 

4 Упражнения с весом предметов: гири, гантели, набивные мяч х х х х х х х х х х 

5 Упражнения на развитие силы мышц рук и плечевого пояса х х х х х х х х х х 
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6 Упражнения на развитие силы мышц туловища х х х х х х х х х х 

7 Упражнения на развитие силы мышц ног и тазового пояса х х х х х х х х х х 

8 Упражнения при динамических усилиях: максимальное количество 

раз за определенное время 

- - - - - - х х х х 

9 Упражнения при статических усилиях: фиксация какого-то 

положения определенное время 

х х х х х х х х х х 

10 Упражнения с максимальными усилиями: выполнение упражнений 

с максимальным отягощением 

- - - - - - - - х х 

 

Таблица № 27 

Программный материал по специально физической подготовке – развитие быстроты для этапов спортивной подготовки 

№ содержание НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ весь 

период 

ВСМ 

весь 

период 

1 Упражнения, требующие быстрой реакции - - - х х х х х х х 

2 Упражнения, которые необходимо выполнять быстро х х х х х х х х х х 

3 Выполнение заданий "за лидером" х х х х х х - - - - 

4 Упражнения на развитие быстроты мышечных сокращений х х х х х х х х х х 

5 Игровые упражнения х х х х х - - - - - 

6 Прыжковые упражнения х х х х х х х х х х 

7 Упражнения на прыжковую выносливость - - - х х х х х х х 

8 Упражнения с ориентировкой по скорости - подсчет, хлопки, 

метроном, музыка 
х х х х х х х х х х 

9 Упражнения с ориентировкой по времени - - - - - - х х х х 

10 Упражнения в облегченных условиях х х х х х х х х х х 

11 Упражнения в усложненных условиях - - - х х х х х х х 

12 Повторное выполнение заданий в стандартных условиях с 

околопредельной скоростью, серии 
- - - - - х х х х х 

13 Упражнения для изучения и совершенствования техники х х х х х х х х х х 
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Таблица № 28 
Программный материал по специально физической подготовке – развитие выносливости для этапов спортивной подготовки 

№ содержание НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ весь 

период 

ВСМ 

весь 

период 

1 Общей - бег, кросс, виды ходьбы х х х х х х х х х х 

2 Специальной - основные виды деятельности х х х х х х х х х х 

3 Общей и специальной – игровые упражнения, аэробные 

упражнения, прыжковые упражнения 

х х х х х х х х х х 

4 Упражнения с отягощениями х х х х х х х х х х 

 

Таблица № 29 

Программный материал по специально физической подготовке – развитие гибкости для этапов спортивной подготовки 

№ Содержание НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ  ВСМ  

1 Упражнения на расслабление х х х х х х х х х х 

2 Плавные движения по большой амплитуде х х х х х х х х х х 

3 Повторные пружинящие движения х х х х х х х х х х 

4 Пассивное сохранение максимальной амплитуды х х х х х х х х х х 

5 Активное сохранение максимальной амплитуды - - - х х х х х х х 

6 Пассивная гибкость: складки, мосты, шпагаты и т.д. х х х х х х х х х х 

7 Активная гибкость: выкруты, наклоны, махи с постепенным 

увеличением амплитуды и т.д. 
х х х х х х х х х х 

8 Выполнение упражнений с применением отягощений и 

амортизаторов 
- - - х х х х х х х 

9 Выполнение упражнений с помощью партнера - - - - - - х х х х 
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Таблица № 30 

Программный материал по специально физической подготовке – развитие координации и ловкости для этапов 

спортивной подготовки 

№ содержание НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ весь 

период 

ВСМ 

весь 

период 

1 Упражнения на быстроту реакции х х х х х х х х х х 

2 Упражнения на расслабление; х х х х х х х х х х 

3 Упражнения на согласование движений разными частями 

тела; 

х х х х х х - - - - 

4 Выполнение упражнений зеркального исполнения х х х х - - - - - - 

5 Выполнение упражнений из необычных исходных положений х х х х х х - - - - 

6 Игровые упражнения  х х х х х х - - - - 

7 Упражнения на точность воспроизведения движений по 

параметрам времени, пространства и силы 
- - - - - х х х х х 

8 Упражнения с раздражением вестибулярного анализатора - 

движения головой, наклоны, повороты, кувырки, 

перевороты; 

х х х х х х х х х х 

9 Упражнения на уменьшенной опоре - на носках, носке одной 

ноги; 
х х х х х х х х х х 

10 Выполнение заданий в усложненных условиях - - - - - х х х х х 

 

Таблица № 31 

Программный материал по теоретической подготовке  
№ содержание НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ ВСМ 

1 «Требования техники безопасности при занятиях боксом». х х х х х х х х х х 

2 История возникновения вида спорта и его развитие. х х х - - - - - - - 

3 Физическая культура – важное средство физического 

развития и укрепления здоровья человека».  

х х х - - - - - - - 
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4 Гигиенические основы физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и 

спортом 

х х х - - - - - - - 

5 Закаливание организма х х х - - - - - - - 

6 Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и 

спортом 
х х х - - - - - - - 

7 Теоретические основы обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 
х х х - - - - - - - 

8 Теоретические основы судейства. Правила вида спорта. х х х - - - - - - - 

9 Режим дня и питание обучающихся х х х х х х х х   

10 Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта х х х - - - - - - - 

11 Роль и место физической культуры в формировании 

личностных качеств 
- - - х х х х х - - 

12 История возникновения олимпийского движения - - - х х х х х - - 

13 Физиологические основы физической культуры - - - х х х х х - - 

14 Учет соревновательной деятельности, самоанализ 

обучающихся 
- - - х х х х х х х 

15 Теоретические основы технико-тактической подготовки. 

основы техники вида спорта. 
- - - х х х х х - - 

16 Психологическая подготовка - - - х х х х х х - 

17 Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду 

спорта 
- - - х х х х х - - 

18 Правила вида спорта - - - х х х х х - - 

19 Олимпийское движение. Роль и место физической культуры 

в обществе. Состояние современного спорта 
- - - - - - - - х - 

20 Профилактика травматизма. Перетренированность/ 

недотренированность 
- - - - - - - - х - 

21 Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс - - - - - - - - х х 

22 Спортивные соревнования как функциональное и 

структурное ядро спорта 
- - - - - - - - х х 

23 Восстановительные средства и мероприятия - - - - - - - - х х 
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24 Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

- - - - - - - - - х 

25 Социальные функции спорта - - - - - - - - - х 

 

Таблица № 32 

Программный материал по психологической подготовке  
№ содержание НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ ВСМ 

Общая психологическая подготовка (в рамках учебно-тренировочных занятий и соревновательной деятельности) 

1 Воспитание высоконравственной личности спортсмена Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х 

2 Развитие внимания: объема, интенсивности, 

устойчивости, распределения и переключения 

Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х 

3 Развитие тактического мышления, памяти, 

представления и воображения 

Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х 

4 Развитие способности управлять своими эмоциями Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х 

5 Развитие волевых качеств Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х 

Специальная психологическая подготовка (в рамках учебно-тренировочных занятий и соревновательной деятельности) 

1 Осознание обучающимся конкретных задач, которые 

должны решиться на соревнованиях 

- Х Х Х Х Х Х Х Х Х 

2 Изучение конкретных условий предстоящих 

соревнований (масштаб, условия и место проведения 

соревнования, а также об особенностях предполагаемых 

соперников) 

- - - Х Х Х Х Х Х Х 

3 Осознание и оценка своих собственных возможностей в 

настоящий момент 

- - - Х Х Х Х Х Х Х 

4 Формирование у обучающих искреннего желания 

участвовать в данном соревновании и стремления к 

достижению в нем намеченных результатов 

Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х 

5 Формирование твердой уверенности в своих силах и 

возможностях в выполнении поставленных задач 

- Х Х Х Х Х Х Х Х Х 
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4.5. Учебно-тематический план. 
                                                                                                                                                                                            Таблица № 33 

Учебно-тематический план по этапам подготовки 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки до 

одного года обучения/свыше одного года 

обучения: 

 120/180 
  

История возникновения вида спорта и 

его развитие 
 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное средство 

физического развития и укрепления 

здоровья человека 
 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений, и 

навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях физической 

культурой и спортом 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма  13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 















86 
 

 Теоретические основы обучения базовым 

элементам техники и тактики вида 

спорта 
 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся  14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь 

по виду спорта 
 14/20 ноябрь - май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

... ... ... ... 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном этапе до 

трех лет обучения/свыше трех лет 

обучения: 

 600/960  
 

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 
 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах.  

История возникновения олимпийского 

движения 
 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 














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Режим дня и питание обучающихся  70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической 

культуры 
 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка  60/106 
сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Оборудование, спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
 60/106 

декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта  60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 














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 ... ... ... ... 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
 1200 

  

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 
 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром "перетренированности". 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

 

Психологическая подготовка  200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 












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Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 
 200 

февраль - 

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

 ... ... ... 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего спортивного 

мастерства: 
 600 

  

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной деятельности 

 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта  120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 








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Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 
 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной 

деятельности. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

... ... ... 

 

 

 

 

 






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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» основаны на особенностях вида спорта «бокс» и 

его спортивных дисциплин. Спортивные дисциплины (весовые категории), в 

которых проводятся официальные спортивные соревнования по боксу, 

представлены в таблице № 34 

Таблица 34 

Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» для проведения 

официальных спортивных соревнований 
Терминология, 

употребляемая при 

обозначении весовых 

категорий 

Юноши 

13-14 лет 

Девушки 

13-14 лет 

Юноши 

и 

девушки 

15-16 лет 

Женщины 

19-40 лет и 

юниорки 

17-18 лет, 

19 – 22 года 

Мужчины 

19-40 лет и 

юниоры 

17 – 18 лет, 

19 – 22 года 

до кг до кг до кг до кг до кг 

Первая 

супернаилегчайшая 

 34-36    

Вторая 

супернаилегчайшая 

 38    

Первая 

суперлегчайшая 

37-40 40  —   —   —   

Вторая 

суперлегчайшая 

42 42 —    —   —   

Третья 

суперлегчайшая 

44 44 —   —   —   

Суперлегчайшая 46 46 44 - 46 —   —   

Первая наилегчайшая 48 48 48 45 - 48 46 - 48   

Наилегчайшая 50 51  50   50 51 

Первая легчайшая 52 — 52 52   54 

Легчайшая 54 54 54 54 57 

Полулегкая 57 57 57 57 60 

Легкая 60 60 60 60 63,5 

Первая полусредняя 63 64 63 63 67 

Вторая полусредняя 66  66 66 71 

Первая средняя 70 70 70 70 75 
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Средняя 75 — 75 75 80 

Полутяжелая 80 — 80 81 86 

Тяжелая 90 — 80+ 81+ 92 

Супертяжелая  — —    —   92+ 

Для зачисления на этап спортивной подготовки обучающийся должен достичь 

установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки. 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». 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 

спортивным дисциплинам "бокс" на этапе начальной подготовки, не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "бокс" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта "бокс" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
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6. Условия реализации программы 

 

6.1. Материально-технические условия реализации программы. 
 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки 

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

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием 

которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала;  

-наличие раздевалок и 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 №38) 

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица №39) 

- 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. 
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Таблица №35 

Перечень оборудования и спортивного инвентаря  

для прохождения спортивной подготовки по боксу 

№ 

п/п 

Наименование оборудования  

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический штук 5 

2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 1 

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 1 

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.  Мешок боксерский (120 см) штук 3 

17.  Мешок боксерский (140 см) штук 3 

18.  Мешок боксерский (160 см) штук 3 

19.  Мяч баскетбольный штук 2 

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

21.  Мяч теннисный штук 15 

22.  Насос универсальный с иглой штук 1 

23.  Перекладина навесная универсальная штук 2 

24.  
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект 1 

25.  Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

26.  Подушка боксерская настенная штук 1 

27.  Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 1 

28.  Полусфера гимнастическая штук 3 

29.  Ринг боксерский комплект 1 

30.  Секундомер механический штук 2 

31.  Секундомер электронный штук 1 

32.  Скакалка гимнастическая штук 15 

33.  Скамейка гимнастическая штук 5 

34.  Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

35.  Стенка гимнастическая штук 6 

36.  Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

37.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект 1 

38.  Урна-плевательница штук 2 

39.  Часы информационные штук 1 

40.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

41.  Подушка боксерская настенная штук 1 
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Таблица № 36 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ Наименование спортивной экипировки 

Ед. 

измерени

я 

Кол-во 

изделий 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 19 

2. Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 19 

3. Шлем боксерский штук 6 

 

Таблица № 37 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

(из расчета на 1 обучающегося) 

№ 

п/п 
Наименование 

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я
 

Этапы спортивной подготовки 
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1. Бинт эластичный штук – – 1 0,5 

2. Обувь для бокса (боксерки) пар – – 1 1 

3. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук – – 1 1 

4. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук – – 1 1 

5. Костюм спортивный парадный штук – – 1 1 

6. Майка боксерская штук – – 2 1 

7. Носки утепленные пар – – 1 1 

8. Обувь спортивная пар – – 1 1 
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9. Перчатки боксерские снарядные пар – – 1 1 

10. 
Перчатки боксерские 

соревновательные 
пар – – 1 1 

11. 
Перчатки боксерские 

тренировочные 
пар – – 1 1 

12. Протектор зубной (капа) штук 1 1 1 1 

13. Протектор нагрудный (женский) штук 1 1 1 1 

14. Протектор паховый штук 1 1 1 1 

15. Трусы боксерские штук – – 1 1 

16. Футболка утепленная (толстовка) штук – – 1 1 

17. Халат штук – – 1 1 

18. Шлем боксерский штук – – 1 1 

19. Юбка боксерская штук – – 1 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации программы. 

 

При реализации программы должны обеспечиваться соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615) 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
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спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "бокс", а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

 

6.3. Непрерывность профессионального развития тренеров 

преподавателей. 

С целью профессионального роста и непрерывного профессионального 

развития тренеров-преподавателей школы должно осуществляться: 

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации) не реже одного раза в три года; 

- аттестация в целях установления квалификационной категории (по желанию 

работника) или соответствия занимаемой должности (обязательная) 

проводится 1 раз в пять лет; 

- профессиональная переподготовка (по мере необходимости); 

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах, круглых столах, 

семинарах и т.д.; 

- участие в профессиональных конкурсах; 

- проведение открытых учебно-тренировочных занятий; 

- обучение специалистов в образовательной организации для углубленного 

изучения актуальных проблем в области физической культуры и спорта; 

- самостоятельное обучение. 

 Работники направляются школой на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в школе планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа директора школы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



98 
 

7. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Нормативные документы 

1. Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений в 

Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации"; 

2. Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273–ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

3. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации; 

4. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24.11.2020 

№3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта 

в РФ на период до 2030 года»; 

5. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 

№3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в 

РФ до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации»; 

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 

№678-р «О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 

года»; 

7. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27 января 

2023 №57 "Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки". 

8. Приказ Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"; 

9. Приказ Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 "Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

10. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №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 в физкультурных и 

спортивных мероприятиях”; 

11. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"; 

12. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

бокс, утвержденный Приказом Министерства спорта Российской Федерации 
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от 22.11.2022 № 1055 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта бокс»; 

13. Примерная дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденная приказом 

Министерства спорта России от 22.12.2022 № 1357 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс»; 

14. Правила вида спорта «Бокс», утвержденные Приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 23.11.2017 № 1018 (с 

изменениями от 19.10.2021 №797). 
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2016. – 284 с. Текст: электронный. - URL: 
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Режим доступа: по подписке. 
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2. Федерация бокса России. Режим доступа: http://www.boxing-fbr.ru/  

3. Министерство просвещения РФ. Режим доступа: https://edu.gov.ru/  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.boxing-fbr.ru/
https://edu.gov.ru/


102 
 

4. ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического 

обеспечения физического воспитания». Режим доступа: https://xn--
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7. Министерство образования и молодежной политики Свердловской 

области: https://minobraz.egov66.ru/ 

8. Федеральный центр подготовки спортивного резерва: https://fcpsr.ru/; 

9.  Информационная система "Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам»: https://omsu.ru/about/structure/science/ub/ISedokno/; 

10.Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов: http://school-

collection.edu.ru ; 

11. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов: 

http://fcior.edu.ru ; 

12. Независимая Национальная антидопинговая организация РУСАДА: 

https://rusada.ru/education/online-training 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://фцомофв.рф/
https://фцомофв.рф/
https://minsport.midural.ru/
https://minobraz.egov66.ru/
https://fcpsr.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://school-collection.edu.ru/
http://fcior.edu.ru/
https://rusada.ru/education/online-training


103 
 

 


		2023-06-27T10:04:11+0500
	Киямов Рафит Разянович




