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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по боксу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным 

приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 г. № 1055  (далее – ФССП). 

 2. Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки, воспитание спортсменов высокой квалификации, подготовка спортивного 

резерва сборных команд России. 

 Задачи:  

 1. Вовлечение максимального числа детей и подростков к занятиям физической 

культурой и спортом, формирование потребности к ведению здорового образа жизни.  

 2. Формирование спортивного мастерства боксёров, воспитание специальных 

психических качеств, приобретение соревновательного опыта с целью повышения 

спортивных результатов.  

 3. Привлечение к специальной подготовке перспективных спортсменов для 

достижения ими стабильных высоких результатов, позволяющих войти в состав 

сборных команд России.  

 Срок реализации программы спортивной подготовки: 

  без ограничений, с учетом достижения высоких стабильных спортивных 

результатов при выступлении в официальных всероссийских и международных 

соревнованиях. 

 Основными пользователями программы спортивной подготовки по боксу 

являются: 

 1. Тренеры-преподаватели спортивной школы олимпийского резерва, 

ответственные за качественную разработку, эффективную реализацию и обоснование 

программы с учётом достижений науки, техники и социальной сферы; 

 2. Инструкторы методисты;  

 3. Медицинские работники, отвечающие в пределах своей компетенции за 

качество проводимой работы. 

Характеристика вида спорта «бокс» и спортивных дисциплин. 

 Бокс от английского значения - «бить кулаком». Бокс является контактным видом 

спорта и требует особой подготовки не только мышечной силы, но и силы духа. Как и 

многие другие виды единоборства, бокс - это сложное боевое искусство, в основе 

которого лежит особый взгляд на мир и на отношения между людьми. Спортивным 

единоборством бокс стал в 688 году до нашей эры, когда был включён в программу 

Олимпийских игр. 

 Бокс учит правильно мыслить. Он развивает способность в мгновение ока 

принимать единственное верное решение и применять его на практике. Боксерский 

поединок - это не только соревнование в силе удара, но и столкновение стратегий, 



3 

 

разных манер ведения боя. И зачастую именно от правильного выбора стратегии зависит 

успех боксера, будь он любитель или профессионал. 

 Бокс учит не драться, а побеждать. Философия бокса основана на мудрости: 

именно мудрость делает бойца сильнее, злость - напротив, ослабляет его дух. 

 Бой на ринге - поединок силы, воли и интеллекта. Боксерский поединок 

характеризуется беспрерывностью в чередовании самых разнообразных боевых 

движений. При этом положение тела, определяя законченность одного движения, 

одновременно является исходным положением для выполнения следующего движения. 

Так, в атаках сериями ударов в конце каждого удара или любого действия, связанного 

как с нападением, так и с защитой. Научившись этому на ринге, боксер привыкает 

мыслить так же и в повседневной жизни. 

 В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта «Бокс» (025 ООО1611 Я) 

включает следующие спортивные дисциплины: 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

Весовая категория 38.5кг 025001811Ю 

Весовая категория 40 кг 025003811Ю 

Весовая категория 41.5 кг 025003811Ю 

Весовая категория 43 кг 025004811Ю 

Весовая категория 44.5 кг 025005811Ю 

Весовая категория 46 кг 025006811Н 

Весовая категория 48 кг 025007811С 

Весовая категория 49 кг 025008611А 

Весовая категория 50 кг 025009811Н 

Весовая категория 51 кг 025010611Б 

Весовая категория 52 кг 025011611Ф 

Весовая категория 54 кг 025012811С 

Весовая категория 56 кг 025013611А 

Весовая категория 57 кг 025014811С 

Весовая категория 59 кг 025015811Ю 

Весовая категория 60 кг 025016611Я 

Весовая категория 62 кг 025017811Ю 

Весовая категория 63 кг 025018811Н 

Весовая категория 64 кг 025019611Я 

Весовая категория 65 кг 025020811Ю 

Весовая категория 66 кг 025021811Н 

Весовая категория 68 кг 025022811Ю 

Весовая категория 69 кг 025023611Я 

Весовая категория 70 кг 025024811Н 

Весовая категория 72кг 025025811Ю 

Весовая категория 75кг 025026611Я 

Весовая категория 76 кг 025027811Ю 

Весовая категория 76+ кг 025028811Ю 

Весовая категория 80 кг 025029811Ю 

Весовая категория 80+ кг 0250301811Н 

Весовая категория 81 кг 0250311611Я 

Весовая категория 81+ кг 0250321811Б 

Весовая категория 91 кг 0250331611А 
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Весовая категория 91+кг 0250341611А 

Командные соревнования 0250351811Л 

 

 Программа содержит рекомендации по построению, содержанию и организации 

учебно-тренировочного процесса теннисистов на этапах спортивной подготовки: 

начальной подготовки, тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 

 Основные критерии выполнения программных требований: 

 Этап начальной подготовки: 

-освоение широкого круга двигательных умений и навыков; 

-устойчивый интерес к занятиям спортом; 

-освоение основ техники по виду спорта бокс; 

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта бокс 

на учебно-тренировочный этап. 

 Тренировочный этап (этап спортивной специализации): 

-уровень общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

-уровень спортивной мотивации; 

-достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта бокс. 

 Этап совершенствования спортивного мастерства: 

- уровень физического развития и функционального состояния занимающихся; 

- выполнение спортсменом объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

предусмотренных индивидуальным планом подготовки; 

- динамика спортивно-технических показателей; 

-результаты выступлений во всероссийских соревнованиях. 

 Этап высшего спортивного мастерства: 

- выполнение спортсменом объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

предусмотренных индивидуальным планом подготовки; 

- достижение высоких стабильных спортивных результатов при выступлении во 

всероссийских и международных соревнованиях; 

- число спортсменов, подготовленных в составы сборных команд Пензенской области и 

России. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 9 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом 

результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, 

установленным ФССП. Возраст обучающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в учебные группы. Допускается превышение указанного 

возраста не более чем на два года. Количество обучающихся в установленных группах 

является минимальным. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки с учетом требований ФССП 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 10 16 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 832 1040 1248 
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 Установленная недельная учебно-тренировочная нагрузка является 

максимальной. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки-двух часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)-трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства-четырёх часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства-четырёх часов. 

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

только на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий должна составлять не менее 10% и не более 

20% от общего числа часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

спортивной подготовки. 

 Индивидуальный план спортивной подготовки составляется на год, период, 

месяц и т. д. Упражнения и нагрузки (объём и интенсивность) подбираются для каждого 

спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. 

 При составлении индивидуального плана учитывается степень владения 

техникой, спортивная классификация, функциональное состояние и возможности 

организма, степень утомления после предыдущих тренировок, занятость в учебе и др. 

Объём и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия 

спортсмена (пульса, артериального давления и других показателей врачебного 

контроля) должны быть строго индивидуальны и постоянно записываться в личный 

дневник. Постоянный анализ тренировок, учёт нагрузок, врачебный контроль и 

самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, 

когда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, помогут предотвратить 

переутомление (перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнованиям 

и укрепить здоровье. При составлении индивидуального плана как на отдельный период 

или цикл тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер-преподаватель и 

спортсмен определяют: 

1) объём и интенсивность нагрузки; 

2) количество и характер упражнений; 

3) очередность выполнения упражнений; 

4) нагрузка в каждом упражнении; 

5) длительность и сложность выполнения упражнений; 

6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и более 

от предельного результата в классических (соревновательных) упражнениях. 

 При этом обязательно учитываются: — нагрузка в предыдущих занятиях; — 

степень восстановления после предыдущих занятий. После того как определено общее 

направление тренировочного процесса в годичном цикле, т. е. обозначены периоды 

цикла, количество месячных циклов в каждом периоде и этапе подготовки и количество 
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соревнований, в которых должен выступать спортсмен, составляется месячный план 

тренировочной работы. 

 Индивидуальное занятие представляет собой тренировку одного или нескольких 

спортсменов одновременно, работающих по своему индивидуальному плану. На этапе 

высшего спортивного мастерства такая форма занятий является основной. В 

индивидуальных планах определяются задачи на весь планируемый период, 

перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, 

контрольные старты, сроки диспансеризации, углубленное медицинское обследование, 

средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха, предполагаемые 

спортивные результаты по годам. 

 Характерные особенности этапа централизованной подготовки  – наличие 

строгого режима дня, четко организованное питание и восстановительные процедуры. 

Это осуществляется только на учебно-тренировочных сборах. При определении объёмов 

индивидуальной спортивной подготовки необходимо учитывать: 

-биологические колебания функционального состояния; 

-направленность учебно-тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих 

способностей и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей; 

-текущее состояние тренированности спортсмена; 

-меру индивидуальной величины нагрузки и её градации; 

-индивидуальные темпы биологического развития. 

 Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию 

в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше 

спортивное мастерство и результаты спортсмена. Индивидуальный объём и структура 

индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего 

уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем 

мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем для 

каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки.  

 Основными формами образовательного процесса, применяющиеся при 

реализации программы являются:  

 - групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия (в 

том числе с использованием дистанционных технологий);  

 - учебно-тренировочные мероприятия;  

 - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

 - самостоятельная подготовка по индивидуальным планам;  

 - инструкторская и судейская практика;  

 - медико-восстановительные мероприятия;  

 - тестирование и контроль.  

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

а также может осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период 
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проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.  

 В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства проводятся учебно-тренировочные мероприятия. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий определяется в 

зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и уровня предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований. 

 Учебно-тренировочные занятия. 

 Каждое отдельное учебно-тренировочное занятие является важным звеном всего 

тренировочного процесса. Учебно-тренировочные занятия различаются по своей 

направленного: тренировочные, восстановительные, модельные, контрольные. Учебно-

тренировочные занятия направлены на обучение спортивной технике, развитие 

физических, двигательных качеств спортсмена. 

 Восстановительные занятия включаются в план, как только обнаруживаются 

признаки переутомления спортсмена, ухудшения его состояния. Модельные занятия 

проводятся на предсоревновательном и соревновательном периодах. Они 

характеризуются стремлением соблюдать условия, типичные для предстоящих 

спортивных соревнований. Контрольные занятия проводятся во всех периодах 

тренировочное процесса для определения технической, тактической и физической 

подготовленности. 

 Средства и методы, применяемые на учебно-тренировочном занятии, должны 

соответствовать направленности данного занятия возрасту боксера, полу, уровню 

физической подготовленности. По своему содержанию каждое очередное 

тренировочное занятие должно быть связано с предыдущим и последующим. Учебно-

тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается для 

каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности 

и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) 

объем. 

 В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

боксера после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также 

аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается и рассчитывается в астрономических часах (60 минут) и 

не должна превышать на этапе: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

 на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства – четырех часов. 

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В 

часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 
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 К учебно-тренировочным занятиям боксом допускаются обучающиеся 

прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 

 В целях сохранения жизни и здоровья обучающихся спортивной школы меры 

безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований должны обеспечиваться с учетом особенностей вида спорта «бокс». 

 Самостоятельная работа обучающихся является неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, которая проводится с целью закрепления практических 

умений. Задание на самостоятельную работу могут даваться тренером-преподавателем 

во время учебно-тренировочного процесса на отработку того или иного элемента при 

достаточной подготовленности и достаточных знаниях отрабатываемого элемента, 

правилах выполнения, мерах безопасности, а также в качестве домашнего задания. При 

этом обязателен всесторонний контроль качества выполнения задания с последующим 

анализом и разбором допущенных неточностей и ошибок в выполнении данного 

задания. Для индивидуального планирования остаются одни и те же принципы учебно-

тренировочного процесса, но содержание занятий несколько отличается. Как в ходе всей 

тренировки, так и на отдельных ее этапах определяются средства для решения 

поставленных задач, примерное количество занятий, тренировочные нагрузки, и т.п. 

 Составляя индивидуальный план подготовки боксера, тренер-преподаватель, 

прежде всего учитывает состояние его здоровья, общее физическое развитие, уровень 

спортивного мастерства и степень тренированности, условия быта и характер трудовой 

деятельности, медицинские, функциональные показатели и условия для проведения 

учебно-тренировочных занятий. 

 Индивидуальное планирование для группы и для каждого боксера в отдельности, 

как правило, составляется в промежутках между спортивными соревнованиями. При 

составлении индивидуального плана тренер – преподаватель учитывает особенности 

основных спортивных соревнований, ставит задачи по расширению функциональных 

возможностей, комплекса технических средств, улучшению навыков и других сторон 

спортивного мастерства. В индивидуальном плане последовательно решаются 

определенные вопросы обучения и совершенствования, ставятся задачи подготовки и 

участия в ряде соревнований, освоение новых форм технических и тактических средств, 

совершенствование приемов ведения боя, развитие определенных физических качеств. 

Так же в индивидуальном плане предусматриваются более конкретные задачи в 

развитии физических качеств, технических и тактических навыков с указанием средств 

и методов подготовки, содержания и степени нагрузки в каждой спортивной 

тренировке, с учетом изменившихся условий, состояния здоровья боксера, особенностей 

спортивных соревнований, к которым готовится спортсмен. 

 В плане – конспекте учебно-тренировочного занятия перечисляются упражнения, 

указывается их дозировка. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется: 

–обучающимися Спортивной школы в праздничные дни; 

– нахождения тренера-преподавателя в отпуске и командировках. 
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Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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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 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку:  

 - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»;  

 - наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

 - прохождение предварительного соревновательного отбора;  

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Возрастные группы участников соревнований. 

Наименование группы 
 

Возраст 

Юноши и девочки младшего возраста 12 лет 

Юноши и девочки среднего возраста 13-14 лет 

Юноши и девушки старшего возраста 15-16 лет 

Юниоры и юниорки 17-18 лет 

Юниоры 19-22 года 

Мужчины и женщины 19-40 лет 
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Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности: 

Виды спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

От года 

до двух 

лет  

Свыше 

двух лет  

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные  -  -  2  3  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  1  2  2  2  

Основные  -  -  -  1  2  2  2  

 Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные Спортивной школой. 

 Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов 

и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией на 

спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях. 

 Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях обучающихся Спортивной 

школы, осуществляется в соответствии с Календарным планом физкультурных и 

спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого календарного 

плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий Пензенской области, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий. 

 В Программе указывается количество спортивных соревнований с учетом 

значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

 Допуск к спортивным соревнованиям оформляется в соответствующей заявке по 

установленной форме. Роль и место соревнований существенно различаются в 

зависимости от этапа многолетней подготовки спортсменов. 

 Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа 

спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки. 

 Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). Самостоятельная подготовка может составлять менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом. Продолжительность учебно-тренировочного процесса ведётся в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.  

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта бокс. 

 При разработке учебного плана учитывается режим учебно-тренировочной 

работы в неделю для различных учебных групп с расчётом 46 недель занятий 

непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель для 

самостоятельной тренировочной работы в период активного отдыха (в каникулярный 

период) или летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса. 

Виды подготовки  

(ОФП, СФП, техническая, тактическая, теоретическая и психологическая). 

 Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса 

на этапах спортивной подготовки по виду спорта бокс. Одной из главнейших частей 

подготовки спортсменов является физическая подготовка, направленная на развитие и 

воспитание основных двигательных качеств. Высших результатов добиваются, как 

правило, те спортсмены, которые всесторонне физически развиты. 

 Общая физическая подготовка (ОФП). 

 Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 

работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление 

организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних органов, 

развитие мускулатуры, улучшение координационной способности, с учетом 

особенностей и требований легкоатлетической специализации. Основными средствами 

ОФП являются: общеразвивающие и гимнастические упражнения, ходьба, кроссовый 

бег, упражнения с отягощениями, элементы лыжного спорта, упражнения легкой 

атлетики, спортивные игры, подвижные игры, эстафеты. Физическая подготовка делится 

на общую и специальную подготовку и направлена на повышение общего уровня 

функциональных возможностей организма, разностороннее развитие необходимых 

физических качеств (быстрота, ловкость, сила, выносливость, гибкость). Удельный вес 

ОФП превышает объем упражнений по СФП.); 

 Специальная физическая подготовка (СФП). 

 Специальная физическая подготовка (СФП) процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает упражнения, 
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воздействие которых осуществляется на те мышечные группы, системы организма и 

механизмы энергообеспечения, которые определяют успех в спортивной подготовке. 

 Специальная физическая подготовка направлена на: 

 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 

 Технико-тактическая подготовка. 

 Технико-тактическая подготовка спортсмена являются важнейшей из всех видов 

подготовки, особенно - в боксе. Тактика - раздел бокса, включающий теорию ведения 

боя и практическую реализацию приемов и средств, необходимых для  достижения цели 

в соответствии с реальными возможностями спортсменов. При изучении материала 

технической подготовки основное внимание уделяется стабильности и правильности 

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

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

слитными шагами в различных направлениях. Применение и совершенствование 

изучаемого материала в условных и вольных боях. Изучение тактики на этом 

ограничивается маскировкой начала удара, нанесением обманных ударов в голову, а 

также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак. Изучая тактику ведения 

боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое внимание обратить на то 

обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность наносить 

неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров 

пользоваться такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии 

ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и 

наоборот), рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование 

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

заканчивать серию каждый раз другим ударом. В свою очередь техника бокса - система 

движений, действий и приемов спортсмена, наиболее рационально приспособленная для 

достижения победы с наименьшей затратой сил и энергии, в соответствии с его 

индивидуальными способностями. Разумеется, что без обладания хорошими 

физическими данными, такими как скорость, сила, выносливость, быстрота, гибкость 

спортсмену будет тяжело в совершенстве овладеть техникой и тактикой бокса, в этом 

ему помогает физическая подготовка. За умение правильно применять физические и 

психологические качества, рационально распоряжаться техническими действиями 

отвечает тактическая подготовка. 

 Психологическая подготовка. 

 Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на 

развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она включает мероприятия, 
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которые обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических качеств, 

которые необходимы для успешного решения задач тренировки и участия в 

соревнованиях. 

 Психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за 

счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на 

формирование свойств личности, позволяющих выступать за счет адаптации к 

конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям 

соревнований в частности. Психологическая подготовка вступает здесь как 

воспитательный и самовоспитательный процесс. В психологической подготовке на 

первый план выдвигаются индивидуальные качества боксера, так как бокс как вид 

спорта предъявляет исключительно высокие требования к психике спортсмена. 

 Общая психологическая подготовка направлена на формирование необходимых 

свойств личности: она должна стимулировать развитие психических процессов, 

способствующих успешному выполнению боксерских задач. 

 Психологическая подготовка боксера к предстоящему бою диктуется задачами, 

которые надо решить в конкретном соревновании. 

 К их числу относятся: 

 - осознание своеобразия спортивных задач предстоящего соревнования; 

 - изучение сильных и слабых сторон противников и подготовка к действиям в 

соответствии с учетом этих особенностей; 

 - формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для 

достижения победы; 

 - преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием, и 

создание состояния психологической готовности к бою; 

 - приобретение готовности к максимальным волевым и физическим напряжениям 

и умение проявить из в условиях соревнования; 

 - умение максимально расслабиться после боя и вновь мобилизоваться к 

последующему бою. 

 Итогом психологической подготовки боксера должно явиться состояние 

психической готовности, которое находит свое выражение в максимальной 

мобилизованности спортсмена, отдаче всех сил для достижения наилучших результатов 

в соревнованиях. 

 Теоретическая подготовка. 

 Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

процессе тренировки. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Боксер, как и 

любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми 

качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою 

спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях любого ранга. При 

изучении теоретического материала широко используются наглядные пособия, 

видеозаписи, учебные кинофильмы. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить 

боксера осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника. 
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Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки  

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 24 

Максимальная продолжительность  

одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

от 10 от 8 от 4  от 1 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка 
105 45% 118 38% 110 21% 125 15% 126 12% 115 9% 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 
32 13% 50 16% 93 18% 150 18% 180 17% 240 19% 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 
- - 20 4% 40 5% 52 5% 60 5% 

4. 
Техническая 

подготовка  
70 30% 108 34% 190 36% 290 35% 330 32% 375 30% 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

21 9% 27 9% 72 14% 177 21% 265 25% 333 26% 

6. 

Инструкторская 

и судейская 

практика 
- - 15 3% 17 2% 25 2% 25 2% 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

- - 4 1% 5 1% 10 1% 36 3% 

8.  
Восстановительн

ые мероприятия 
2 1% 5 2% 12 2% 24 2% 48 5% 60 5% 

9. 
Тестирование и 

контроль 
4 2% 4 1% 4 1% 4 1% 4 1% 4 1% 

Общее количество 

часов в год 
234 312 520 832 1040 1248 



17 
 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных 

спортсменов играет спортивная деятельность, которая предоставляет большие 

возможности для воспитания данных качеств. Формирование чувства ответственности 

перед обществом, гражданской сознательности, высокой организованности и 

требовательности к себе, нравственных качеств личности спортсменов осуществляется 

одновременно с развитием его волевых качеств.  

Центральной фигурой во всей воспитательной системе является тренер-

преподаватель. Воспитательные функции тренера-преподавателя не ограничиваются 

лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и 

соревнований, а повседневно сочетаются с задачами общего воспитания. Главными 

факторами в этой работе должны быть личный пример и педагогическое мастерство 

тренера-преподавателя, товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность.  

Тренер-преподаватель постоянно ставит перед спортсменами задачи ощутимого 

двигательного и интеллектуального совершенствования. При этом эффективность 

воспитательной работы зависит от вариативности средств и методов обучения.  

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, для чего нужны тщательно подобранные сравнения и примеры. 

Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на 

конкретные данные, на опыт самого обучающегося.  

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена, которое может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера-

преподавателя и коллектива.  

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний 

разнообразны: замечание, устный выговор, письменный выговор, отчисление, разбор 

поступка в коллективе, отстранение от занятий и участия в соревнованиях. При занятиях 

спортом естественным является колебание работоспособности спортсмена, в эти 

моменты у него могут проявляться слабоволие и снижение активности. В таких случаях 

большое мобилизующее значение имеют дружеские участие и одобрение, а не 

наказание.  

Особое место в воспитательной работе занимает патриотическое воспитание 

подрастающего поколения. При проведении соревнований обязательно используются 

государственный флаг и гимн России, озвучиваются имена спортсменов, в честь 

которых проводятся соревнования. Итоги участия в соревнованиях размещаются на 

информационных стендах учреждения, и в сети «Интернет» на официальном сайте 

школы. Тем самым обучающиеся получают информацию о лучших спортсменах школы 

и города. На итоговом мероприятии по окончании учебного года озвучиваются 

результаты спортивной работы, награждаются тренеры-преподаватели и обучающиеся, 

достигшие высоких спортивных результатов на соревнованиях различного уровня. 
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 Эффективной формой воспитательной работы является торжественное 

празднование дня открытия школы и выпуска окончивших обучение, торжественный 

приём новых спортсменов.  

Оценка эффективности воспитательной работы осуществляется путём 

педагогических наблюдений, анализа различных материалов, характеризующих 

личность юного спортсмена. Полученные данные используются для корректировки 

учебно-тренировочного процесса. 

Календарный план воспитательной работы. 

№ п/п Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность  

1.1. Судейская 

практика  
Для групп ЭНП  

Теоретическое изучение:  

Ознакомление с правилами вида спорта «бокс».  

Команды (жесты) спортивны судей. Понятийность. 

Классификация спортивных соревнований.  

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участника соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по виду 

спорта.  

В течение 

года  

Для групп УТЭ до 3-х лет  

Практическое изучение:  

Участие в судействе соревнований в качестве 

углового судьи. Выполнение обязанностей судьи 

при участниках, судьи-секундометриста.  

Участие в показательных выступлениях.  

В течение 

года  

Для групп УТЭ св 3-х лет  

Практическое изучение:  

Участие в судействе соревнований в качестве 

углового судьи, арбитра, помощника секретаря.  

В течение 

года 

ЭССМ  

Практическое изучение:  

Участие в судействе соревнований в качестве 

углового судьи. Выполнение обязанностей судьи 

при участниках, судьи-секундометриста. Участие в 

показательных выступлениях.  

Судейство соревнований.  

В течение 

года 

ЭВСМ  

Практическое изучение:  

Участие в судействе соревнований в качестве 

углового судьи. Выполнение обязанностей судьи 

при участниках, судьи-секундометриста. Участие в 

показательных выступлениях.  

Судейство соревнований. Прохождение судейского 

семинара.  

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика  

 

УТЭ  

Практическое изучение:  

Освоение навыков организации проведения учебно-

тренировочного занятия, в качестве  

помощника тренера. Подача команд. Организация 

выполнения строевых упражнений. Показ 

В течение 

года  
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общеразвивающих и специальных упражнений. 

Контроль за их выполнением.  

ЭССМ  

Практическое изучение:  

Организация и руководство группой. Подача 

команд. Организация выполнения строевых 

упражнений. Показ общеразвивающих и 

специальных упражнений. Контроль за их 

выполнением. Обучение ударам.  

Формирование навыка наставничества.  

В течение 

года  

 

ЭВСМ  

Практическое изучение:  

Организация и руководство группой. Составление 

конспектов учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей.  

Формирование склонности к педагогической работе.  

В течение 

года  

 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни  

Физкультурно-массовые мероприятия:  

«День защиты детей»  

«День физкультурника»  

«День знаний»  

«Фестиваль бокса»  

Осенний кросс  

Беседы:  

«Мы против вредных привычек»  

«Жизнь прекрасна - когда она безопасна»  

«Здоровье- это здорово»  

«Полезный разговор» 

июнь  

август  

сентябрь  

октябрь  
октябрь  

2.2. Режим питания и 

отдыха  

 

Теоретическое изучение:  

Применение восстановительных мероприятий – 

применение восстановительных мероприятий душ, 

баня, водные процедуры, активный отдых.  

Расписание учебно-тренировочного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Витамины.  

Практическое изучение:  

Ведение дневника самоконтроля спортсмена.  

Применение восстановительных мероприятий – 

душ, баня, водные процедуры, массах, самомассаж.  

Соблюдение рационального, сбалансированного 

питания, водный контроль.  

Витаминизация.  

В течение 

года  

 

2.3. Профилактика 

травматизма  
Беседы:  

Понятие травматизма Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки.  

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря.  

Влияние физической нагрузки на организм.  

Практическое изучение:  

Формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима.  

В течение 

года  

 

3. Патриотическое воспитание  
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3.1. Теоретическая 

подготовка  

Практическая 

подготовка:  

Проведение 

физкультурно-

массовых 

мероприятий  

Участие в 

спортивных 

мероприятиях  

Встречи с 

именитыми 

спортсменами, 

ветеранами 

военной службы  

Беседы:  

«Наш дом- Россия»  

«Война-печальней слова нет»  

Ознакомление Государственными символами 

России  

«Легкоатлетический кросс, посвященный победе 

советского народа в Великой Отечественной войне»;  

Турнир посвященный «Дню защитника Отечества»; 

«Своих не бросаем»;  

«Мы помним тебя, Беслан»  

Проведение мероприятий предусматривает 

Государственные символами России  

Всероссийские соревнования по боксу на призы 

Вооруженных сил Российской Федерации.  

Организация встреч с именитыми спортсменами, 

ветеранами военной службы, проведение бесед, 

мастер-классов, показательных выступлений.  

Участие в спортивных соревнованиях.  

В течении 

года  

май  

февраль  

сентябрь  

июнь  

в течение 

года  

4. Развитие творческого мышления  

4.1. Практическая 

подготовка:  

Формирование умений и знаний способствующих 

достижению высоких спортивных результатов;  

Развитие мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения,  

Формирование нравственного воспитания, 

толерантности, взаимоуважения;  

Правомерное поведение болельщиков, отношение к 

сопернику;  

Расширение общего кругозора обучающихся: 

посещение экскурсий (зал  

спортивной славы ДЕ «Воейков»), музеев, походы  

В течение 

года  

 

4.2. Лекционно-

просветительная 

работа со 

спортсменами  

 

Беседа об информационной безопасности и 

зависимости  

Участие в международных соревнованиях: правила 

поведения спортсмена на спортивном объекте, 

правила поведения зрителей. Ответственность при 

правонарушениях на международных соревнованиях  

Правила поведения во время соревнований по видам 

спорта. Ответственность за правонарушения  

Беседа «Права, обязанности и ответственность 

пассажиров в на наземном и воздушном транспорте 

(поезде, самолете, автобусе)» 

В течение 

года  

5. Работа с 

тренерами-

преподавателями 

Проведение тренерских советов по теме: «Методика 

воспитательно-профилактической работы в группах. 

Профилактика и предупреждение асоциального 

поведения спортсменов»  

Организация летней оздоровительной компании для 

обучающихся  

январь  

 

 

 

май  

 
6. Работа с 

родителями  

 

Информирование родителей о содержании и 

проведении учебно-тренировочного процесса  

Разработка рекомендаций для родителей «Что 

делать, если в дом пришла беда», «Создание дома 

свободного от наркотиков».  

Совместная деятельность родителей и спортсменов:  

-умственное развитие  

В течение 

года 



21 
 

 

-воспитание нравственной культуры  

-воспитание эстетической культуры  

-воспитание физической культуры и здорового 

образа жизни  

-воспитание трудолюбия и профориентация  

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в 

мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. и долгое 

время со стимуляцией лошадей при проведении скачек.  

 Первоначально под допингом понималось использование субстанций, 

искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно 

считать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной 

медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг – это введение в организм человека любым 

путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо физиологической субстанции в 

ненормальном количестве или какого-либо вещества неестественным путем для того, 

чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время выступления 

на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло своего 

значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к 

достижению высоких спортивных результатов является неполным и недостаточным. 

Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию допингу 

в спорте во всем мире – Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА).  

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

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

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного 

или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекс 

ВАДА относит:  

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена;  

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода;  

- отказ или непредставление проб без уважительной причины после получения 

официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб;  

- нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена для 

взятия у него проб вовремя вне соревновательного периода, включая не предоставление 

информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов;  

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля;  

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами;  

- распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или 

запрещенного метода;  
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- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или 

запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, 

сокрытие или любой другой вид соучастия.  

 Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное 

Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, 

ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена 

запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых правил.  

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой 

у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля 

со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, 

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

указанным на его упаковке. В Учреждении ежегодно проходят мероприятия по 

антидопинговой работе, согласно плану мероприятий, направленных на предотвращение 

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

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Содержание мероприятия  

 
Сроки реализации  

 
Рекомендации по 

проведению мероприятий  
 

Ознакомление с 

Общероссийскими 

антидопинговыми правилами, 

последствиями допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов, об 

ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, 

антидопинговые правила по 

соответствующему виду или 

виду спорта  

Ежегодно  

январь  

Инструктаж проводится во 

всех группах под роспись в 

журнале  

 

Ознакомление с сайтом 

РУСАДА и информацией, 

размещенной на ней, об 

необходимости прохождения 

сертификации на сайте 

РУСАДА  

Ежегодно 

январь 

Инструктаж 

Памятка для тренера, 

спортсмена, родителя  

Ежегодно  

январь  

Инструктаж  

Понятие о допинге  Январь  

на этапе НП,ТЭ  

Лекция  

Деятельность Российского 

антидопингового агентства 

«РУСАДА»; Виды нарушений 

антидопинговых правил;  

январь  

родителям  

Курс РУСАДА  

Виды антидопингового 

обеспечения  

Февраль  

на этапе НП,ТЭ 
Лекция  

Медицинские последствия 

после применения допинга  

Март  

на этапе НП, ТЭ  

Лекция  

 

Этические аспекты 

применения допинга  

Апрель  

на этапе НП, ТЭ  

Беседа  

 

День чистого спорта  Апрель, НП, ТЭ  Конкурс  

Запрещенный список 

запрещенных в спорте 

субстанций и методов. 

Обновление списка 

На этапе ССМ, ВСМ Лекция  

Процедура допинг контроля  Май  

на этапе ТЭ, ССМ, ВСМ  

Лекция  

Программа для спортсменов 

сборных команд РФ  

Сентябрь  

на этапе ССМ, ВСМ  

Курс РУСАДА  

 

Программа для 

дисквалифицированных 

спортсменов  

Октябрь  

на этапе ССМ, ВСМ  

Курс РУСАДА  

Правила оформления запросов 

на терапевтическое 

использование; Роль 

родителей в системе 

Декабрь родителям  Курс РУСАДА  
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профилактики нарушений 

антидопинговых правил  

Психолого-педагогические 

методы контроля за 

состоянием и поведением 

ребенка  

По необходимости родителям  Беседа  

Сертификация спортсменов 

(начиная с тренировочных 

групп)  

1 раз в год  Онлайн- обучение РУСАДА 

на сайте https://rusada.ru/  

Участие в образовательных 

семинарах  

По назначению  Семинары  

 В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним 

разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – 

предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение 

использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.  

 При работе, направленной на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним со 

спортсменами, необходимо применять доступную форму подачи материала с активным 

использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. 

Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе 

медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для 

здоровья, позволит более эффективно донести до обучающихся материал. Важно делать 

акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение 

соперника, отойти от принципа «победа любой ценой».  

 Спортсмен обязан быть ознакомлен с нормативными документами:  

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;  

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

- Общероссийские антидопинговые правила.  

 Основная задача проведения антидопинговых мероприятий – предотвращение 

использования запрещенных в спорте субстанций и методов спортсменами Учреждения.  

 Основными документами, регламентирующими антидопинговую деятельность, 

являются:  

Федеральный закон Российской федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-фз «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», Кодекс Всемирного 

антидопингового агентства, Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом 

в спорте, Федеральный закон от 6 декабря 2011 г. № 412-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».  

 Основные направления антидопинговой работы:  

- организация и проведение бесед по актуальным вопросам антидопингового контроля 

для спортсменов, а также тренеров и родителей спортсменов, согласно тематическому 

плану;  

- ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов;  

- проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству тренеров 

при поступлении на работу;  

- информирование занимающихся и работников Учреждения по вопросам 

антидопингового контроля на официальном сайте Учреждения в сети Интернет;  

- участие в семинарах по антидопинговой тематике.
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика является продолжением учебно-

тренировочного процесса боксёров, способствует овладению практическими навыками 

преподавания и судейства бокса.  

В основе инструкторской практики лежит принятая методика обучения боксу. 

Выполняя роль инструктора, боксёры учатся последовательно изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с 

терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить 

внимание обучающихся на важные элементы действия и методы его разучивания. 

Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 

находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе 

совершенствования действия. Инструктор принимает участие в соревнованиях в 

качестве секунданта у боксёра-новичка.  

Судейская практика даёт возможность боксёрам получить квалификацию судьи 

по боксу. Судейскую теорию получают на семинарах, судейскую практику спортсмены 

получают на соревнованиях. 

Инструкторская и судейская практика в группах УТ до 3-х лет обучения. 

Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке. Выполнение заданий по построению и перестроению группы. Проведение 

комплексов упражнений по физической и технической подготовке. Проведение 

подготовительной, основной и заключительной частей УТЗ Судейство на внутренних 

соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника секретаря соревнований по 

боксу.  

Инструкторская и судейская практика в группах УТ свыше 3-х лет обучения 

Проведение занятий по совершенствованию по ОФП и СФП. Составление 

рабочих планов, конспектов занятий. Составление положений о соревнованиях. 

Практика судейства на внутренних, муниципальных соревнованиях.  

Группы этапа спортивного совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Проведение занятий с группой по ОФП и СФП. Проведение учебных занятий с 

различной педагогической направленностью. Проведение УТЗ с одним-двумя 

спортсменами. Составление рабочих планов, конспектов занятий. Составление 

Положения о соревновании. Практика судейства (помощник секретаря, бокового судьи, 

судьи при участниках) на соревнованиях по боксу городского уровня. Участие в 

организации и проведении соревнований на муниципальном уровне. 

Для групп на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) до 3-х лет. 

Вид практики  Содержание практики  

Инструкторская  Спортсмены овладевают принятой в боксе терминологией 

и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; 

основными методами построения тренировочного занятия; 

разминкой, основной и заключительной частям  

Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 
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инвентаря и оборудования, и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность учащихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими 

учениками, находить ошибки и уметь их исправлять.  

Судейская  Изучение основных положений правил по боксу. 

Судейство клубных соревнований в роли секундометриста. 

Судейство соревнований в роли рефери. Контроль формы 

спортсменов перед боем.  

 

Для групп на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации)  

свыше 3-х лет 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская  Спортсмены обучаются вместе с тренером 

проводить разминку, заключительную часть 

тренировочного занятия.  

Обучение занимающихся самостоятельному 

ведению дневника: учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрация 

спортивных результатов тестирования, анализ 

выступления в соревнованиях  

Судейская  Участие в судействе соревнований в качестве 

секундометриста, рефери. Проведение 

процедуры взвешивания участников 

соревнований.  

Участие в судействе соревнований в качестве 

помощника секретаря. Ведение протоколов 

соревнований. 

 

Для групп на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства (ССМ и ВСМ) 

№ 

п/п  

Содержание  

Инструкторская практика  

1. Навыки строевой подготовки. Команды: «группа в одну шеренгу стройся», «равняйсь», 

«смирно». Рапорт. Команды: «налево (направо) в обход марш», «налево (направо) в 

колонну по три, четыре, марш». Подсчет шагов.  

2. Проведение подвижных и спортивных игр на группах на этапах начальной подготовки  

3. Подготовка и проведение беседы с юными боксерами по истории бокса, о россиянах – 

чемпионах мира, Европы, Олимпийских игр.  

4. Объяснение ошибок, оказание страховки и помощи боксерам своей группы.  

5. Шефство над 1-2 спортсменами новичками. Обучение простейшим элементам техники 

бокса  

6. Составление подробного конспекта и самостоятельное проведение занятий с новичками  

7. Самостоятельная работа в качестве инструктора или тренера по спорту 

Судейская практика  

1. Понятие о системе оценок за технические действия.  

2. 
Общие положения о соревнованиях (виды соревнований, программа, участники 

соревнований, правила поведения, взыскания)  

3. Ведение протоколов хода соревнований  

4. Судейская коллегия; обязанности судей.  
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5. Судейство соревнований по ОФП, СФП, ТТП  

6. Судейство в роли судьи в контрольных и прикидочных поединках.  

7. Судейство первенства города, среди групп младшей возрастной группы.  

8. 
Прохождение официального судейского семинара на присвоение судейской категории 

«спортивной судья 3 категории». Судейство районных и городских соревнований.  

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «бокс», может 

быть зачислен на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающих отсутствие противопоказаний для освоения программы 

спортивной подготовки.  

 Занимающиеся должны проходить медицинские осмотры в медицинских 

организациях в соответствии с Приказом Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020г. № 1144н. 

 Учреждение обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. Для восстановления работоспособности 

обучающихся Учреждения, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и 

индивидуальных особенностей юного спортсмена применяется широкий круг средств и 

мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических) в соответствии с методическими рекомендациями.  

 Учебно-тренировочный этап (до 3-х лет обучения) – восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием 

тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К 

гигиеническим и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, 

водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение 

режима дня и питания, витаминизацию организма.  

 Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения) – основными являются 

педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 

спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства 

восстановления используются те же, что и для УТГ до 3-х лет обучения. Из 

психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных 

спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические 

методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из 

медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.  

 На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства с ростом объема специальной физической подготовки и количества 

соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. 

Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного 

вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок 
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различного объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их 

продолжительности. На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение 

всех средств восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и 

медико-биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности 

и влияние этих средств на организм юного спортсмена.  

 Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К 

средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. 

В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает 

больший эффект. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

в начале надо применять средства общего воздействия, а затем – локального.  

 Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 

объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном 

периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в 

начале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и 

средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических 

процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств 

снижает тренировочный эффект.  

 При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 

показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и 

др.). Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно-

физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласованию с тренером 

индивидуально для каждого спортсмена с учетом уровня функционального состояния, 

здоровья и специфики тренировочных и соревновательных нагрузок на различных 

этапах подготовки.  

 

Медико-биологическое обеспечение учебно-тренировочного процесса. 

Программы медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом. 

Категория 

контингента  

 

Кратност

ь 

проведен

ия  

 

Врачи-

специалисты  

 

Клинико-

лабораторные и 

функционально-

диагностические 

методы обследования  

 

Примечание  

 

Лица, занимающиеся 

физической 

культурой, 

массовыми видами 

спорта, спортом на 

спортивно-

оздоровительном 

этапе и этапе 

1 раз в 12 

месяцев  

 

Педиатр или 

терапевт (по 

возрасту) в случае 

установления I или 

II группы здоровья.  

 

Врач по спортивной 

медицине  

Определение группы 

здоровья по результатам 

профилактического 

медицинского осмотра 

или диспансеризации, 

объем которых 

установлен приказами 

Минздрава России.  

По медицинским 

показаниям 

проводятся 

дополнительные 

консультации 

врачей-

специалистов, 

функционально-
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начальной 

подготовки, 

выполняющие 

нормативы 

испытаний (тестов) 

комплекса ГТО  

 

 Дополнительно 

проводимые программы 

нагрузочного 

тестирования с целью 

выявления 

жизнеугрожающих 

состояний и имеющихся 

патологических 

изменений для допуска 

лиц с установленной 

первой или второй 

группой здоровья к 

некоторым видам 

спорта, программа 

которых включает 

повышенные нагрузки и 

соответствующие риски  

для здоровья (согласно 

раздела II настоящего 

приложения, графы 

«тренировочный этап»). 

Определение допуска к 

занятиям  

Антропометрия 

Скрининг на наличие 

сердечно-сосудистых 

заболеваний, оценка 

наследственных 

факторов риска 

(опросники и 

протоколы). 

Электрокардиография 

(далее – ЭКГ) 

Эхокардиографическое 

исследование (далее – 

ЭхоКГ) по медицинским 

показаниям Стресс-

ЭхоКГ(под нагрузкой) 

по медицинским 

показаниям Оценка 

реакции организма на 

физическую нагрузку с 

целью выявления 

жизнеугрожающих 

состояний и имеющихся 

патологических 

изменений Определение 

допуска к занятиям  

диагностические 

и лабораторные 

исследования. 

Программа 

медицинского 

осмотра для 

инвалидов и лиц 

с ограниченными 

возможностями 

здоровья может 

изменяться в 

зависимости от 

вида нарушения 

здоровья в части 

проведения 

функциональной 

диагностики,  

нагрузочных 

проб и 

специфики 

обследований у 

врачей-

специалистов. 

Выбор и 

содержание 

методов 

обследования 

определяются 

индивидуальным

и особенностями 

организма, 

наличием 

хронических, 

рецидивирующих 

заболеваний и 

рядом других 

факторов риска, 

спецификой типа 

физической 

активности. У 

лиц с 

интеллектуальны

ми нарушениями 

при наличии 

показаний могут 

проводиться 

дополнительные 

консультации 

врача-психиатра.  

 

Лица, занимающиеся 

спортом на 

тренировочном этапе 

(этапе спортивной 

специализации), 

лица, обучающиеся 

по дополнительным 

предпрофессиональн

ым программам в 

1 раз в 12 

месяцев  

 

Педиатр/терапевт 

(по возрасту) 

Травматолог-

ортопед Хирург 

Невролог 

Оториноларинголог 

Офтальмолог 

Кардиолог 

Гинеколог (по 

Клинический анализ 

крови Биохимический 

анализ крови: кортизол, 

тестостерон общий, 

аланинаминотрансфераз

у (АЛТ), 

аспартатаминотрансфера

зу (ACT), щелочную 

фосфатазу, 

По медицинским 

показаниям 

проводятся 

дополнительные 

консультации 

врачей-

специалистов, 

функционально-

диагностические 
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области физической 

культуры и спорта 

(углубленный 

уровень) в 

образовательных 

организациях 

дополнительного 

образования  

 

показаниям) Уролог 

(по показаниям) 

Дерматовенеролог 

(по показаниям) 

Стоматолог (по 

показаниям) Врач 

по спортивной 

медицине  

 

креатинфосфокиназу 

(КФК), 

лактатдегидрогеназа 

(ЛДГ), глюкозу, 

холестерин, 

триглицериды, 

билирубин общий, 

билирубин прямой, 

мочевина, мочевая 

кислота, креатинин, 

общий белок; фосфор, 

натрий, кальций, калий, 

железо)  

Клинический анализ 

мочи Антропометрия 

Скрининг на наличие 

сердечно-сосудистых 

заболеваний (опросники 

и протоколы). ЭКГ, 

ЭхоКГ Стресс-

ЭхоКГ(под нагрузкой) 

(по показаниям) 

Холтеровское 

мониторирование (по 

показаниям) 

Спирография, 

Флюорография или 

рентгенография легких 

(с 15 лет, не чаще 1 раза 

в год) Ультразвуковое 

исследование (далее – 

УЗИ) органов брюшной 

полости, малого таза, 

щитовидной железы. 

КТ/МРТ (по показаниям) 

Нарастающий 

дозированный 

нагрузочный тест (не 

менее 

субмаксимального) в 

соответствии с 

методическими 

рекомендациями, 

сообразно с видом 

спорта, характером и 

амплитудой 

выполняемой 

спортсменом работы, с 

целью: а) выявления 

жизнеугрожающих 

состояний и имеющихся 

патологических 

изменений; б) оценки 

физической 

работоспособности  

и лабораторные 

исследования. 

Программа 

углубленного 

медицинского 

обследования для 

инвалидов и лиц 

с ограниченными 

возможностями 

здоровья может 

изменяться в 

зависимости от  

вида нарушения 

здоровья в части 

проведения 

функциональной 

диагностики, 

нагрузочных 

проб и 

специфики 

обследований у 

врачей-

специалистов. 

Выбор и 

содержание 

методов 

обследования 

определяются 

индивидуальным

и особенностями 

организма, 

наличием 

хронических, 

рецидивирующих 

заболеваний (в 

том числе у 

родственников) и 

рядом других 

факторов риска, 

спецификой типа 

физической 

активности. У 

лиц с 

интеллектуальны

ми нарушениями 

при наличии 

показаний могут 

проводиться 

дополнительные 

консультации 

врача-психиатра.  

 

Лица, занимающиеся 

спортом на этапе 

совершенствования 

спортивного 

1 раз в 6 

месяцев  

 

Педиатр/терапевт 

(по возрасту) 

Травматолог-

ортопед Хирург 

Клинический анализ 

крови Биохимический 

анализ крови: кортизол, 

тестостерон общий, 

По медицинским 

показаниям 

проводятся 

дополнительные 
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мастерства  

 
Невролог 

Оториноларинголог 

Офтальмолог 

Кардиолог 

Гинеколог (по 

показаниям) Уролог 

(по показаниям) 

Дерматовенеролог 

(по показаниям) 

Стоматолог 

Медицинский 

психолог/психотера

певт Врач по 

спортивной 

медицине  

 

пролактин, 

трийодтиронин Т3 

свободный, тироксин Т4 

свободный, 

тиреотропный гормон 

(ТТГ); 

аланинаминотрансфераз

у (AЛT), 

аспартатаминотрансфера

зу (ACT), щелочную 

фосфатазу, 

креатинфосфокиназу 

(КФК), 

лактатдегидрогеназа  

(ЛДГ), глюкозу, 

холестерин, 

триглицериды, 

билирубин общий, 

билирубин прямой, 

мочевина, мочевая 

кислота, креатинин, 

общий белок, фосфор, 

натрий, кальций, калий, 

железо) Анализ крови на 

ВИЧ, вирусные 

гепатиты, сифилис 

Клинический анализ 

мочи Антропометрия 

Скрининг на наличие 

сердечно-сосудистых 

заболеваний (опросники 

и протоколы) ЭКГ, 

ЭхоКГ Холтеровское 

мониторирование (по 

показаниям) Стресс-

ЭхоКГ (под нагрузкой) 

по медицинским 

показаниям 

Спирография 

Рентгенография легких 

(с 15 лет, не чаще 1 раза 

в год) КТ/МРТ (по 

показаниям). УЗИ 

органов брюшной 

полости, малого таза, 

щитовидной железы (по 

показаниям) 

Нагрузочное 

тестирование с 

использованием 

эргометрии с 

субмаксимальной или 

максимальной (до отказа 

от работы) нагрузками с 

проведением ЭКГ, 

газоанализа в 

соответствии с 

методическими 

рекомендациями, 

консультации 

врачей-

специалистов, 

функционально-

диагностические 

и лабораторные 

исследования. 

Программа 

углубленного 

медицинского 

обследования для 

инвалидов и лиц 

с ограниченными  

возможностями 

здоровья может 

изменяться в 

зависимости от 

вида нарушения 

здоровья в части 

проведения 

функциональной 

диагностики, 

нагрузочных 

проб и 

специфики 

обследований у 

врачей- 

специалистов. 

Выбор и 

содержание 

методов 

обследования 

определяются 

индивидуальным

и особенностями 

организма, 

наличием 

хронических, 

рецидивирующих 

заболеваний и 

рядом других 

факторов риска, 

спецификой типа 

физической 

активности. У 

лиц с 

интеллектуальны

ми нарушениями 

при наличии 

показаний могут 

проводиться 

дополнительные 

консультации 

врача-психиатра.  
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сообразно с видом 

спорта, характером и 

амплитудой 

выполняемой 

спортсменом работы, с 

целью: а) выявления 

жизнеугрожающих 

состояний и имеющихся 

патологических 

изменений; б) оценки 

физической 

работоспособности 

Генетический анализ 

наследственных 

факторов риска (по 

показаниям) 

Дополнительные 

консультации врачей- 

специалистов (по 

показаниям)  

Лица, занимающиеся 

спортом на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства  

1 раз в 6 

месяцев  

 

Педиатр/терапевт 

(по возрасту) 

Травматолог-

ортопед Хирург 

Невролог 

Оториноларинголог 

Офтальмолог 

Кардиолог 

Гинеколог Уролог 

Дерматовенеролог 

Стоматолог 

Медицинский 

психолог/психотера

певт Врач по 

спортивной 

медицине  

 

Клинический анализ 

крови Биохимический 

анализ крови (включая, 

но не ограничиваясь: 

кортизол, тестостерон 

общий, пролактин, 

трийодтиронин Т3 

свободный, тироксин Т4 

свободный, 

тиреотропный гормон 

(ТТГ). 

Аланинаминотрансфераз

у (АЛТ), 

аспартатаминотрансфера

зу (ACT), щелочную 

фосфатазу, 

креатинфосфокиназу 

(КФК), сердечная 

креатинфосфокиназа 

(МВ-КФК), глюкозу, 

холестерин, 

триглицериды, 

билирубин общий, 

билирубин прямой, 

мочевина, мочевая 

кислота, креатинин, 

общий белок, фосфор, 

натрий, кальций, калий, 

железо) Анализ крови на 

ВИЧ, вирусные 

гепатиты, сифилис 

Клинический анализ 

мочи Антропометрия 

Скрининг на наличие 

сердечно-сосудистых 

заболеваний (опросники 

и протоколы) ЭКГ(в 

покое в 12 отведениях) 

ЭхоКГ Холтеровское 

По медицинским 

показаниям 

проводятся 

дополнительные 

консультации 

врачей-

специалистов, 

функционально-

диагностические 

и лабораторные 

исследования. 

Программа 

углубленного 

медицинского 

обследования для 

инвалидов и лиц 

с ограниченными 

возможностями 

здоровья может 

изменяться в 

зависимости от 

вида нарушения 

здоровья в части 

проведения 

функциональной 

диагностики, 

нагрузочных 

проб и 

специфики 

обследований у 

врачей-

специалистов. 

Выбор и 

содержание 

методов 

обследования 

определяются 

индивидуальным

и особенностями 
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мониторирование (по 

показаниям) Стресс-

ЭхоКГ(под нагрузкой) 

(по показаниям) 

Спирография 

Рентгенография легких 

(с 15 лет, не чаще 1 раза 

в год) КТ/МРТ (по 

показаниям) УЗИ 

органов брюшной 

полости, малого таза, 

щитовидной железы 

Нагрузочное 

тестирование с 

использованием 

эргометрии с 

субмаксимальной или 

максимальной (до отказа 

от работы) нагрузками с 

проведением ЭКГ,  

газоанализа в 

соответствии с 

методическими 

рекомендациями, 

сообразно с видом 

спорта, характером и 

амплитудой 

выполняемой 

спортсменом работы, с 

целью: а) выявления 

жизнеугрожающих 

состояний и имеющихся 

патологических 

изменений; б) оценки 

физической 

работоспособности 

Генетический анализ 

наследственных 

факторов риска (по 

показаниям) 

Дополнительные 

консультации врачей 

специалистов (по 

показаниям)  

организма, 

наличием 

хронических, 

рецидивирующих 

заболеваний и 

рядом других 

факторов риска, 

спецификой типа 

физической 

активности. У 

лиц с 

интеллектуальны

ми нарушениями 

при наличии 

показаний могут 

проводиться  

дополнительные 

консультации 

врача-психиатра.  

 

 

Порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях, осуществляющих спортивную 

подготовку, иных организациях для занятий физической культурой и спортом, и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, в том числе 

инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

 1. Настоящий Порядок регулирует вопросы организации медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях, осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях 

для занятий физической культурой и спортом, и (или) выполнить нормативы испытаний 
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(тестов) комплекса ГТО, в том числе инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья.  

 2. Целью медицинского осмотра лица, желающего пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях для занятий физической 

культурой и спортом, и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, 

является определение состояния здоровья, группы здоровья для допуска к указанным 

мероприятиям.  

 3. Задачами медицинского осмотра лица, желающего пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях для занятий физической 

культурой и спортом, и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, 

являются:  

- оценка уровня физического развития;  

- определение уровня физической активности;  

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в 

том числе угрозы жизни) при занятиях физической культурой и спортом;  

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 

патологических состояний, являющихся медицинскими противопоказаниями к занятиям 

физической культурой и спортом;  

- определение целесообразности занятий избранным видом физической культуры и 

спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 

изменений;  

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий физической 

культурой и спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.  

 4. Медицинский осмотр лица, желающего пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях, осуществляющих 

спортивную подготовку, иных организациях для занятий физической культурой и 

спортом, и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, проводится 

по программам медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

массовым спортом, углубленного медицинского обследования (УМО) лиц, 

занимающихся спортом на различных этапах спортивной подготовки, в сроки согласно 

приложениям № 1 и № 2 к Порядку 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) комплекса ГТО, утвержденному настоящим приказом, в 

соответствии с этапом спортивной подготовки, на которое зачисляется лицо в 

организацию.  

 5. Допускается изменение программы медицинских осмотров и углубленных 

медицинских обследований для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья, желающих пройти спортивную подготовку, желающих заниматься спортом в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях для 
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занятий спортом, в части количества, видов функциональных исследований, 

нагрузочных проб в зависимости от вида нарушения здоровья.  

 6. Медицинский осмотр лица, желающего заниматься физической культурой в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, 

проводится на основании результатов диспансеризации или профилактического 

медицинского осмотра1. В рамках медицинского осмотра лица, желающего заниматься 

физической культурой в организациях, дополнительно проводятся:  

- антропометрия;  

- оценка типа телосложения;  

- оценка уровня физического развития;  

- проведение электрокардиографии;  

- проведение функциональных (нагрузочных) проб.  

 7. По результатам проведенного медицинского осмотра лица, желающего пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях для занятий физической 

культурой и спортом, определяется группа здоровья.  

 При проведении медицинского осмотра лица, желающего выполнить нормативы 

испытаний (тестов) комплекса ГТО, лицам, которым по результатам диспансеризации 

или профилактического медицинского осмотра установлена I или II группа здоровья, 

либо основная медицинская группа для занятий физической культурой), врачом-

терапевтом (врачом общей практики (семейным врачом) врачом-педиатром) 

оформляется соответствующее медицинское заключение с указанием группы здоровья.  

 Лица, которым по результатам диспансеризации или профилактического 

медицинского осмотра установлена III группа здоровья или подготовительная 

медицинская группа для занятий физической культурой, для решения вопроса о допуске 

к выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО должны пройти 

дополнительные обследования согласно настоящего Порядка и консультацию врача по 

спортивной медицине, который по результатам обследований решает вопрос о допуске 

указанного лица.  

 Лица, которым по результатам диспансеризации или профилактического 

медицинского осмотра установлена IV группа здоровья, несовершеннолетние со 

специальной медицинской группой здоровья для занятий физической культурой к 

выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО не допускаются.  

 Для решения вопроса о допуске к прохождению спортивной подготовки, занятиям 

физической культурой и спортом в организациях, осуществляющих спортивную 

подготовку, иных организациях для занятий физической культурой и спортом, и (или) к 

выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО инвалиды и лица с 

ограниченными возможностями здоровья2 направляются к врачу по спортивной 

медицине. Медицинское заключение о допуске инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями оформляется на основании наличия у лица установленной группы 

инвалидности / ограничения здоровья и в соответствии с методическими 

(клиническими) рекомендациями, с учетом состояния здоровья указанного лица, стадии, 

степени выраженности и индивидуальных особенностей течения заболевания 
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(состояния), а также выполняемой группы и ступени комплекса ГТО соответственно 

возраста.  

 8. В случае выявления в ходе медицинского осмотра клинических симптомов и 

синдромов заболеваний (состояний), являющихся медицинскими противопоказаниями к 

прохождению спортивной подготовки, занятиям физической культурой и спортом в 

организациях, к выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО, 

проводятся дополнительные осмотры врачей-специалистов, лабораторные, 

функциональные и иные методы исследования.  

 9. Медицинские противопоказания к прохождению спортивной подготовки, 

занятиям физической культурой и спортом в организациях, к выполнению нормативов 

испытаний (тестов) комплекса ГТО определяются в соответствии с методическими 

(клиническими) рекомендациями, с учетом состояния здоровья лица, стадии, степени 

выраженности и индивидуальных особенностей течения заболевания (состояния), а 

также вида физической активности, предполагаемой нагрузки, вида спорта и спортивной 

дисциплины с учетом возрастных особенностей и пола лица.  

 10. По результатам медицинского осмотра оформляется медицинское заключение 

с указанием группы здоровья, либо о допуске к прохождению спортивной подготовки 

или занятиям физической культурой и спортом в организациях или к выполнению 

нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО либо о наличии медицинских 

противопоказаний к прохождению спортивной подготовки или занятиям физической 

культурой и спортом в организациях или к выполнению нормативов испытаний (тестов) 

комплекса ГТО.  

 Результаты медицинского осмотра вносятся в медицинскую документацию. 

План восстановительных мероприятий. 
Содержание мероприятия  Сроки реализации  

Восстановление функционального состояния организма и 

работоспособности  

Средства  

Педагогические: рациональное чередование нагрузок на 

тренировочном занятии в течении дня и в циклах подготовки. 

Ежедневно гигиенический душ, водные процедуры закаливающего 

характера, сбалансированное питание  

Развитие физических качеств с 

учетом специфики вида спорта, 

физическая и техническая 

подготовка для групп ЭНП  

 

Пульсометрия на тренировочных занятиях  

Методика позволяющая определить адекватность реакции 

организма занимающихся на величину выполненной физической 

нагрузки. Суть метода заключается в подсчете и анализе частоты 

сердечных сокращений (ЧСС) у занимающихся в различные периоды 

тренировки  

Во время тренировочного 

занятия, соревнования для групп 

ЭНП-ЭВСМ  

Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение эффективности 

тренировки, разминки, предупреждение перенапряжений и травм. 

Рациональное построение тренировки и соответствие се объема и 

интенсивности ФСО спортсменов  

Средства  

Упражнения на растяжение. Разминка. Массаж. Искусственная 

активизация мышц. Чередование тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности.  

Перед тренировочным занятием, 

соревнованием для групп ТЭ-

ЭВСМ  

 

Предупреждение общего, локального переутомления, 

перенапряжения  

Средства Восстановительный массаж, возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с классическим массажем (встряхивание, 

разминание).  

Во время тренировочного 

занятия, соревнования для групп 

ТЭ-ЭВСМ  
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Восстановление функции кардиореспираторной системы, 

лимфоциркуляции, тканевого обмена  

Средства Комплекс восстановительных упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, душ –теплый/прохладный  

Сразу после тренировочного 

занятия, соревнования для групп 

ТЭ-ЭВСМ  

 

Ускорение восстановительного процесса  

Средства  

Локальный массаж, массаж мышц спины  

Душ – теплый/умеренно холодный теплый.  

Через 2-4 часа после 

тренировочного занятия в 

группах ЭССМ и ЭВСМ  

 

Восстановление работоспособности, профилактика перенапряжений  

Средства  

Упражнения ОФП восстановительной направленности.  

Сауна, общий массаж  

середине микроцикла, в 

соревнованиях и свободный от 

игр день для групп ТЭ-ЭВСМ  

 

Физическая и психологическая подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика перенапряжений  

Средства  

Упражнения ОФИ восстановительной направленности.  

Сауна, общий массаж, душ  

После микроцикла, 

соревнований для групп ТЭ-

ЭВСМ  

 

Физическая и психологическая подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика перенапряжений  

Средства  

Упражнения ОФИ восстановительной направленности.  

Сауна  

После макроцикла, 

соревнований для групп ТЭ-

ЭВСМ  

 

Обеспечение биоритмических процессов  

Средства  

Сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные 

воды  

Перманентно для групп ТЭ-

ЭВСМ  
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 

 

3.1. Требования к результатам реализации 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 об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года обучения для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория»;  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;  

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «бокс»;  

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде спорта «бокс»;  

- повышения уровня подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств;  

- укрепление здоровья.  

 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 

муниципального уровня на первом, втором и третьем годах;  
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального 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;  

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом 

спорта «бокс»;  

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической, и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «бокс»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья.  

 На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- 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 

межрегионального уровня; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства;  

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической, и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «бокс»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья.  

 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;  
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- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного 

раза в два года;  

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях;  

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической, и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «бокс»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 

 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождаются промежуточной 

аттестацией обучающихся (перевод на следующий этап спортивной подготовки), 

проводимых Учреждением. Основными видами текущего контроля в подготовке лиц, 

занимающихся боксом на этапах многолетнего тренировочного процесса, являются:  

- уровень общей физической подготовленности обучающихся;  

- уровень специальной физической и технико-тактической подготовленности 

обучающихся; 

- уровень и динамика спортивных результатов;  

- показатели тренировочной и соревновательной деятельности.  

 Предметом текущего контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности обучающихся, их работоспособность, возможности функциональных 

систем.  

 Текущая аттестация проводятся в форме спортивных соревнований с целью 

проверки уровня готовности боксеров на данном этапе спортивной подготовки. На 

таких занятиях тренером-преподавателем фиксируются овладение обучающимися 

уровня физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности. Текущая аттестация позволяет оценить качество проведённой 

учебно-тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных ребят в плане 

психической, физической и технико-тактической подготовленности. Текущая 
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аттестация обычно завершает изучение определённого раздела учебной программы, а 

также применяются для коррекции состава учебных групп или проверки качества 

работы тренера-преподавателя.  

 Промежуточная аттестация обучающихся – это оценка результатов освоения 

обучающимися дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по 

видам спорта на определенных этапах (периодах) их реализации посредством 

комплексов контрольно-переводных нормативов (испытаний), контрольных 

упражнений, а также результатов участия обучающегося на официальных спортивных 

соревнованиях, выполнение нормативных требований спортивной квалификации.  

Задачи промежуточной аттестации обучающихся:  

- определение уровня подготовленности обучающихся по базовым предметным 

областям дополнительных образовательных программ спортивной подготовки (общая 

физическая подготовка, специальная физическая подготовка, технико-тактическая 

подготовка и др.);  

- выявление степени достижения прогнозируемых результатов образовательной 

деятельности; 

- осуществление контроля выполнения требований к результатам прохождения 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс» для перевода на следующий этап (период) спортивной подготовки;  

- определение необходимости внесения коррективов в содержание и методику 

образовательной деятельности и учебно-тренировочного процесса.  

 Промежуточная аттестация проводятся один раз в год, и включает в себя оценку 

уровня подготовленности посредством сдачи контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки. 

Предметные 

области 

Форма занятий Методы и 

приемы 

организации 

учебно-

тренировочного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

Форма контроля 

Теоретические 

основы  

- беседа;  

- просмотр  

фотографий,  

рисунков,  

таблиц, учебных  

видеофильмов  

-самостоятельное  

чтение специальной  

литературы;  

- практические  

занятия  

- сообщение новых 

знаний;  

- объяснение;  

- работа с учебно-

методической 

литературой;  

-работа по 

фотографиям;  

- работа по 

рисункам;  

- работа по 

таблицам;  

- практический 

показ.  

- фотографии;  

- рисунки;  

- учебные и 

методические 

пособия;  

- специальная 

литература;  

-учебно-

методическая 

литература;  

-научно-

популярная 

литература;  

-оборудование и 

инвентарь  

беседы  

 

Общая 

физическая 

подготовка  

 

-учебно-

тренировочное  

занятие  

- словесный;  

- наглядный;  

- практический;  

-самостоятельный 

показ и  

-учебные и  

методические  

пособия;  

-учебно-

методическая  

Контрольные 

нормативы по 

ОФП и СФП,  

текущий контроль.  
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подбор 

упражнений  

(проблемное 

обучение)  

литература;  

- оборудование и  

инвентарь.  

 

 

Специальная  

физическая  

подготовка  

-учебно-

тренировочное  

занятие  

- словесный;  

- наглядный;  

- практический;  

-самостоятельный 

показ и  

подбор 

упражнений 

(проблемное 

обучение)  

-учебные и  

методические  

пособия;  

-учебно-

методическая  

литература;  

- оборудование и  

инвентарь.  

Контрольные 

нормативы по 

ОФП и СФП,  

текущий контроль.  

Техническая 

подготовка  

 

-учебно-

тренировочное  

занятие  

- словесный;  

- наглядный;  

- практический;  

- самостоятельный 

показ и  

подбор 

упражнений  

(проблемное 

обучение)  

- фотографии;  

- рисунки;  

- учебные и  

методические  

пособия;  

- учебно-

методическая  

литература;  

- оборудование и  

инвентарь.  

- контрольные  

упражнения,  

нормативы и  

контрольные  

тренировки.  

-текущий 

контроль.  

- протоколы  

соревнований  

 

Инструкторская 

и судейская  

подготовка  

- беседа;  

- изучение правил 

соревнований;  

- просмотр учебных 

пособий по  

организации 

соревнований;  

- практика  

- наблюдение за 

игрой 

занимающихся;  

- помощь тренеру 

при проведении 

учебно-

тренировочных  

занятий и на 

соревнованиях 

(выбор и 

подготовка мест 

занятий и 

проведения 

соревнований, 

подготовка 

инвентаря и 

оборудования к 

занятиям и 

соревнованиям)  

 

-учебно-

методические 

пособия;  

- правила 

соревнований по 

боксу;  

-оборудование для 

соревнований;  

-электронные 

презентации;  

-видеофильмы с 

соревнованиями 

различного 

уровня.  

-оценка 

выполнения 

обязанностей на 

практике рефери, 

бокового судьи,  

технического 

секретаря, судьи-

секундометриста, 

судьи-

информатора, 

судьи при 

участниках – 

выполнение 

нормативных 

требований для 

присвоения 

спортивной 

категории «Юный 

судья», «Судья 

третьей 

категории», 

«Судья второй 

категории»  



43 
 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, 

после каждого этапа (периода) обучения) аттестация обучающихся. Порядок, форма и 

условия прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с Положением о 

порядке проведения контрольно-переводных нормативов для лиц, проходящих 

спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки в Учреждении.  

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с графиком 

проведения контрольно-переводных нормативов перевода спортсменов на следующий 

этап спортивной подготовки, утверждаемым директором на каждый учебный год. 

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки осуществляется в форме тестирования по видам спортивной подготовки и 

уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки указаны в настоящей Программе. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта 

«бокс» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

1.2. 
Бег на 1000 м мин, с 

не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. Подтягивание из виса  количество не менее не менее 



44 
 

 

на высокой перекладине  раз 3 - 4 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

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

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

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

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 

Исходное положение – стоя, 

ноги наширине плеч, согнуты 

в коленях. Бросок набивного 

мяча весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды)для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «бокс» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

24 10 

2.4. Подтягивание из виса на высокой количество раз не менее 
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перекладине 8 2 

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа  

на полу 

количество раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

11 2 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому 

количество раз 

не менее 

244 240 
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мешку за 3 мин 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды– «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды –«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 
№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с 
не более  

8.10  10.00  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

1.4.  Подтягивание из виса на высокой перекладине  количество раз  
не менее  

12  8  

1.5.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи)  
см 

не менее  

+11  +15  

1.6.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,2  8,0  

1.7.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см 

не менее  

215  180  

1.8.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

49  43  

1.9.  Метание мяча весом 150 г  м 
не менее  

40  27  

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

2.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,4  16,0  

2.2.  Бег на 2000 м  мин, с 
не более  

– 9.50  

2.3.  Бег на 3000 м  мин, с 
не более  

12.40  – 

2.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

2.5.  Подтягивание из виса на высокой перекладине  количество раз  
не менее  

12  8 

2.6.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи)  
см 

не менее  

+13  +16  

2.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

6,9  7,9  

2.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см 

не менее  

230  185  

2.9.  Поднимание туловища из положения количество раз  не менее  
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лежа на спине (за 1 мин)  50  44  

2.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с 

не более  

– 16.30  

2.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с 

не более  

23.30  – 

2.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м 

не менее  

– 20  

2.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м 

не менее  

35  – 

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

3.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,1  16,4  

3.2.  Бег на 2000 м  мин, с 
не более  

– 10.50  

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с 
не более  

12.00  – 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

3.5.  Подтягивание из виса на высокой перекладине  количество раз  
не менее  

15  8  

3.6.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи)  
см 

не менее  

+13  +16  

3.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,1  8,2  

3.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см 

не менее  

240  195  

3.9.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

37  35  

3.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с 

не более  

– 17.30  

3.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с 

не более  

22.00  – 

3.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м 

не менее  

– 21  

3.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м 

не менее  

37  – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1.  
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта  
с 

не более  

25,0  25,5  

4.2.  
Исходное положение – упор присев. Выполнить упор 

лежа. Вернуться в исходное положение  
количество раз  

не менее  

10  7  

4.3.  
Исходное положение – упор присев. Выпрыгивание 

вверх. Вернуться в исходное положение  
количество раз  

не менее  

10  7  

4.4.  
Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку за 8 с 
количество раз  

не менее  

26  24  

4.5.  
Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку за 3 мин  
количество раз  

не менее  

303  297  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода 

обучающихся на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 – 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

14 10 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 200 

1.9. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

1.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 16.30 

1.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 – 

1.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 20 

1.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

35 – 

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

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 15,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 10.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 – 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

2.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

15 10 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 8,2 

2.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 200 

2.9. Поднимание туловища из положения количество раз не менее 
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лежа на спине (за 1 мин) 37 35 

2.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 17.30 

2.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 – 

2.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 21 

2.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

37 – 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 25,0 

3.2. 
Исходное положение – упор присев. Выполнить упор 

лежа. Вернуться в исходное положение 
количество раз 

не менее 

10 7 

3.3. 
Исходное положение – упор присев. Выпрыгивание 

вверх. Вернуться в исходное положение 
количество раз 

не менее 

10 7 

3.4. 
Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку за 8 с 
количество раз 

не менее 

32 30 

3.5. 
Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку за 3 мин 
количество раз 

не менее 

321 315 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ), СОСТОЯЩАЯ ИЗ 

ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

ПО КАЖДОМУ ЭТАПУ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И  

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНА. 

 

 Техника бокса (основные понятия). 

  Специальная подготовка боксера осуществляется в двух аспектах: подготовки 

спортсмена специфике бокса (технике, тактике и т.д.) и совершенствование этих знаний 

и умений в соответствии с индивидуальными особенностями.  

 Средствами специального технического арсенала боксера являются следующие 

боевые действия:  

 Атакующие действия (удары):  

1. Прямой удар левой рукой в голову.  

2. Прямой левой рукой в туловище.  

3. Прямой правой рукой в голову.  

4. Прямой правой рукой в туловище.  

5. Удар снизу левой рукой в голову.  

6. Снизу левой рукой в туловище.  

7. Снизу правой рукой в голову.  

8. Снизу правой рукой в туловище.  

9. Удар сбоку левой рукой в голову.  

10. Удар сбоку левой рукой в туловище.  

11. Удар сбоку правой рукой в голову.  

12. Удар сбоку правой рукой в туловище.  

 Защитные действия (приемы защиты):  

1. Защита с помощью рук:  

a) подставка (ладони, предплечья, локтя, плеча) левой или правой руки;  

б) отбив (подбив) кулаком, предплечьем левой или правой руки;  

в) накладка ладони, предплечья левой или правой руки.  

2. Защита передвижением:  

а) шаг назад, влево, вправо;  

б) шаг с поворотом туловища влево, вправо.  

3. Защита движением туловища:  

а) уклон влево, вправо, назад (отклон);  

б) нырок.  

Подготавливающие действия:  

1. Виды передвижения:  

а) боксерский шаг;  

б) вышагивание;  

в) челночное передвижение;  

г) мелкие боксерские шаги;  

д) семенящие шаги;  

е) подскоки.  
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2. Обманные подготавливающие движения (финты):  

а) финты-показы руками;  

б) финты-передвижения;  

в) финты туловищем.  

 Для успешных занятий боксом и ведения боя обучающемуся прежде всего 

необходимо освоить технику бокса.  

 Техника бокса представляет собой совокупность приемов защиты и нападения, 

освоенных в виде двигательных умений и навыков, способных обеспечить наиболее 

эффективное выполнение поставленной задачи – победу над противником. Под 

техникой следует понимать такую рациональность движений, которая способна 

обеспечить максимальную эффективность от выполняемых боксером действий.  

 Техника бокса является для боксера тем основным оружием, которым он 

пользуется в бою, руководствуясь тактическими соображениями. Поэтому техника 

должна быть усвоена боксером в совершенстве. Правильное применение хорошо 

усвоенной техники позволяет быстро и легко выполнять самые сложные и 

разнообразные действия во время ведения боя.  

 Быстрый темп боя сам требует, чтобы все движения боксера были максимально 

целесообразны. Для техники бокса характерны последовательность и рациональность 

движений: каждое следующее действие должно как бы вытекать из предыдущего, 

продолжая его, и выполняться с наименьшими затратами энергии и времени.  

 Бой на ринге характерен беспрерывностью в чередовании самых разнообразных 

боевых движений. При этом положение тела, определяя законченность одного 

движения, одновременно является исходным положением для выполнения следующего 

движения. Так, в атаках сериями ударов в конце каждого удара боксер принимает 

исходное положение для выполнения следующего удара или любого действия, 

связанного как с нападением, так и с защитой.  

 В боксе главным и единственным средством достижения победы над 

противником служит удар. Одновременно удар является важнейшим компонентом 

техники современного бокса. В нанесении удара большую роль играет рациональная 

координация движений боксера. Под правильной рациональной координацией 

движений понимается оптимальное использование силы мышц тела, участвующих в 

работе при выполнении данного приема, направленное на решение конкретной 

двигательной задачи.  

 Основной составляющей каждого приема является движение массы тела и его 

отдельных частей. Для достижения максимальной эффективности при нанесении 

любого удара крайне необходимо, чтобы направление движения бьющей руки и массы 

тела наносящего удар боксера рационально совпали. При нанесении прямых ударов в 

голову необходимо рациональное совпадение движения массы тела боксера вперед с 

движением (разгибанием) бьющей руки.  

 При нанесении прямых ударов в туловище, где присутствует движение массы 

тела сверху вниз, скорость движения этой массы должна совпадать со скоростью 

движения бьющей руки. При нанесении боковых ударов в голову и туловище должно 

отмечаться совпадение скорости бьющей руки с вращением туловища в направлении 
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нанесения удара. При нанесении ударов снизу в голову и туловище необходимо 

совпадение движения массы тела боксера снизу вверх с движением бьющей руки. 

 Скорость движения массы тела в этом случае создают мышцы ног, спины и 

бьющей руки. При нанесении ударов противнику боксер стремится поражать его в 

наиболее уязвимые места. Удар, нанесенный в уязвимое место, может повергнуть 

противника в нокаут или нокдаун, когда в течение какого-то промежутка времени 

противник будет находиться в состоянии, не позволяющем ему продолжить бой. 

 Наиболее уязвимые места на теле боксера:  

- нижняя челюсть;  

- область расположения печени;  

- солнечное сплетение;  

- область сердца.  

 В ходе ведения боя боксеру разрешается наносить удары только в переднюю 

часть головы и туловища.  

 Тактика бокса.  

 Любой прием бокса имеет свое вполне определенное назначение: удар-ударить, 

прием защиты – защититься и т.д. Однако каждый прием имеет еще и различные, 

трактовки в разных ситуациях боя: например, один и тот же удар можно выполнить в 

атакующей, ответной, встречной, опережающей формах; один и тот же прием защиты – 

в движении вперед, в стороны, назад и т.п. Умение боксера использовать боевые 

приемы во всех возможных ситуациях – это фундамент его тактического мастерства. 

 При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых 

обучающиеся добиваются своих высших достижений. Как правило, способные 

спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7-9 

лет специализированной подготовки. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие 

темпы прироста результатов имеют место в первые 2-3 года специализированной 

подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

 Основная цель учебно-тренировочных занятий: утверждение в выборе 

спортивной специализации бокс и овладение основами техники.  

 Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

занимающихся; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта; обучение технике бокса; повышение уровня физической подготовки на основе 

проведения разносторонней подготовки; отбор перспективных спортсменов для 

дальнейших занятий боксом.  

 Факторы, ограничивающие нагрузку:  

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

- возрастные особенности физического развития;  

- 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 (легкоатлетических 

снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения 
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(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 начальной подготовки 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.  

 На этапе начальных занятий боксом целесообразно выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 

качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде учебно-

тренировочных заданий) с учетом подготовки обучающегося. Тем самым достигается 

единство общей и специальной подготовки.  

 Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки 

зрения прогноза) у мальчиков в 11-13 лет, у девочек в 10 -12 лет. Этот возраст как раз и 

приходится на этап начальной подготовки.  

 Особенности обучения.  

 Двигательные навыки у обучающихся должны формироваться параллельно с 

развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде 

спорта. С самого начала занятий необходимо 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 

бокса. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших 

пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение 

каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать от 15 до 25 занятий 

(30-35 минут в каждом).  

 Контроль на этапе начальной подготовки 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-преподавателем.  

 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. 

 Программный материал учебно-тренировочных занятий. 

 Общая физическая подготовка. 
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 1. Строевые упражнения: повороты на месте, направо, налево, кругом. 

Передвижение обычным и строевым шагом. Шаг на месте, движение в обход. 

Построение в одну шеренгу, в одну колонну.  

 2. Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса: подтягивание на 

перекладине, ходьба на носках, пятках, прыжки во время бега. Впрыгивание на 

гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в положение 

лёжа. Упражнения с партнёром (в сопротивлениях разного типа).  

 3. Упражнения для развития мышц ног: прыжки с гирей, грифом штанги, 

блинами. Полуприседы и приседы на носках, на всей ступне, на двух и одной ноге с 

отягощением и без отягощения. Приседания со штангой.  

 4. Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперёд, назад, в 

стороны, повороты. Поднимание согнутых и прямых ног в положении сидя, лёжа на 

спине.  

 5. Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на 

плечевой пояс; выбрасывание грифа вперёд; работа с эспандером, работа с резиновым 

жгутом, с колесом.  

 6. Общеразвивающие упражнения без предметов: лёжа на спине поднимание 

туловища вперёд, быстрые круговые движения в разных плоскостях. Ходьба с 

преодолением препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по 

сигналу.  

 7. Упражнения из других видов спорта: ходьба на лыжах, спортивные подвижные 

игры, бег по пересечённой местности, бег по стадиону, работа со штангой.  

 Специальная физическая подготовка. 

Упражнения на мешке, на лапах, упражнения с метболом; отработка одиночных атак и 

защит с партнёром в перчатках. Работа на снаряде в быстром темпе.  

 Этап начальной подготовки до года. 

 Нанесение ударов в ходьбе. Одиночные удары в голову левой, правой. Нанесение 

прямых ударов в голову в боевой стойке. Одиночные удары в туловище. Атака «раз-

два» в голову.  

 Группы начальной подготовки свыше года обучения. 

 Уклоны влево, вправо от прямых ударов в голову. Одиночные удары в голову, 

защита и атака с партнёром в перчатках. Спортивные игры (баскетбол). Атака «раз-два» 

в челноке. Работа на мешке. Работа с метболом (имитация ударов прямых, снизу, сбоку). 

Имитация ударов в ходьбе и в движении. 

 Техническая подготовка 

 Передвижение вперёд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксёром левшой, 

ведение боя против агрессивного боксёра. Ведение боя с боксёром игровиком. Ведение 

боя в контратаке, т.е. в ответной форме. Ведение боя против высокого боксёра. Ведение 

боя против маленького ростом боксёра. Повторные атаки длинные, волной, т.е. одна 

атака за другой.  

 Этап начальной подготовки до года. 

Передвижение в боевой и учебной стойке. Удар снизу в голову и туловище. Удары в 

челноке в голову, туловище вперёд и назад. «Раз-два»- «вперёд-назад».  

 Группы начальной подготовки свыше года обучения. 
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 Передвижения в боевой стойке и учебной стойке. Удары снизу вперёд и назад. 

Удары в челноке в голову и туловище, вперёд и назад. «Раз-два» - «вперёд-назад», «раз-

два» - «назад». «Раз-два» - левый сбоку и назад». «Раз-два» – левый сбоку «вперёд-

назад». Правый-левый-правый вперёд, правый-левый-правый вправо под одноименную 

ногу. Встречные удары правой в голову боксёру – «левше», т.е. Под переднюю руку. 

 Теоретическая подготовка 

 История возникновения вида спорта и его развитие. Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии выдающихся боксёров. Чемпионы и призёры Олимпийских игр.  

Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека. 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 при занятиях 

физической культурой и спортом. 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. Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культурой и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом. Ознакомление с 

понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля, его формы и содержание. Понятие о травматизме.  

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вода спорта 

«бокс». Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения.  

 Теоретические основы судейства. Правила вида спорта «бокс». 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 зачёта в 

спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс».  

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное и сбалансированное 

питание.  

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

эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

 Основная цель учебно-тренировочных занятий: углубленное овладение технико-

тактическим арсеналом бокса.  

 Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования 

основных навыков, присущих боксу; создание интереса к избранному виду спорта; 

воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой 

силы; обучение и совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена к 

более высокому уровню тренировочных и соревновательных нагрузок.  
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 Факторы, ограничивающие нагрузку:  

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;  

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;  

- неравномерность в росте и развитии силы.  

 Основные средства учебно-тренировочных занятий: 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 тренажерах); изометрические упражнения.  

 Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; 

повторнопеременный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.  

 Основные направления учебно-тренировочных занятий.  

 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 учебно-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. Учебно-

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 можно 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, 

применяя в учебно-тренировочном процессе специально подобранные комплексы или 

тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания 

режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают 

возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные 

группы.  

 Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие 

преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):  

- позволяют учитывать индивидуальные особенности обучающегося;  

- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на 

опорно-двигательный аппарат;  

- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в 

процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования;  
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- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и 

величины специфической нагрузки;  

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;  

- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне.  

 Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; 

интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в каждом подходе; 

интервалы отдыха между упражнениями.  

Обучение и совершенствование техники бокса.  

 При планировании занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного 

распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях не желательны.  

 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.  

 Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности спортсмена, 

календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д.  

 В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у 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. 

Программный материал учебно-тренировочных занятий. 

Общая физическая подготовка. 

1. Строевые упражнения: повороты на месте, направо, налево, кругом. 

Передвижение обычным и строевым шагом. Шаг на месте, движение в обход. 

Построение в одну шеренгу, в одну колонну. 

2. Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса: подтягивание на 

перекладине, ходьба на носках, пятках, прыжки во время бега. Впрыгивание на 

гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в положение 

лёжа. Упражнения с партнёром (в сопротивлениях разного типа). 

3. Упражнения для развития мышц ног: прыжки с гирей, грифом штанги, 

блинами. Полуприседы и приседы на носках, на всей ступне, на двух и одной ноге с 

отягощением и без отягощения. Приседания со штангой. 

4. Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперёд, назад, в 

стороны, повороты. Поднимание согнутых и прямых ног в положении сидя, лёжа на 

спине. 

5. Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на 

плечевой пояс; выбрасывание грифа вперёд; работа с эспандером, работа с резиновым 

жгутом, с колесом. 

6. Общеразвивающие упражнения без предметов: лёжа на спине поднимание 

туловища вперёд, быстрые круговые движения в разных плоскостях. Ходьба с 

преодолением препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по 

сигналу. 
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7. Упражнения из других видов спорта: ходьба на лыжах, спортивные подвижные 

игры, бег по пересечённой местности, бег по стадиону, работа со штангой. 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения на мешке, на лапах, упражнения с метболом; отработка одиночных 

атак и защит с партнёром в перчатках. Работа на снаряде в быстром темпе. 

Группы учебно-тренировочного этапа до трех лет. 

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище и защита от этих ударов. 

Атаки из двух, трёх и четырёх ударов в голову, защиты от этих атак. Работа на дальней, 

средней и ближней дистанции. Уклоны, нырки и финты. Ведение боя в атакующей 

форме. Упражнения на выносливость: интервальная работа на мешке. 

Группы учебно-тренировочного этапа свыше трех лет. 

Нанесение прямого удара в туловище и защита от этого удара. Нанесение 

одиночных ударов в голову и туловище и защиты от одиночных ударов. Развитие атаки 

из двух, трёх, четырёх ударов, защита от этих атак. Работа на дальней, средней и 

ближней дистанции. Обманные действия, финты. Ведение боя во встречной, ответной и 

атакующей форме. Упражнения на выносливость: интервальная работа на мешке. Сайд-

степы влево и вправо от атаки противника. 

Техническая подготовка. 

Изучение одиночных ударов в голову и туловище (прямые удары в голову и 

туловище, удары сбоку левой и правой рукой, удары снизу в голову и туловище). 

Защиты от ударов прямых: подставка шаг назад, уклон влево и вправо. Защита от 

ударов сбоку: нырки влево и вправо, подставка предплечья, оттяжка. Защита от ударов 

снизу: подставка локтей, шаг назад – оттяжка. 

Отработка атак из двух, трёх, четырёх, пяти ударов в атакующей, ответной, 

встречной форма. Отработка ближнего боя, средней, ближней дистанциях. Ведение боя 

во встречной, ответной форме. 

Группы учебно-тренировочного этапа до трех лет. 

Нанесение ударов сбоку, снизу в голову и туловище, совершенствование и 

отработка на снарядах. Отработка одиночных ударов и атаки из двух, трёх, четырёх 

ударов с партнёром в перчатках. Работа с метболом (броски от груди, прямые удары, 

удары сбоку). Работа на лапах, имитация ударов при ходьбе и в движении. Имитация 

ударов в движении. 

Группы учебно-тренировочного этапа свыше трех лет. 

Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных ударов в голову, 

туловище с партнёром. Снаряды, работа на лапах. Работа с кувалдой на шине. 

Встречные атаки и перекрёстные атаки. Работа в перчатках. Нанесение ударов 

одиночных на снарядах. Отработка одиночных ударов и атак из двух, трёх, четырёх, 

пяти ударов с партнёром в перчатках. Работа с метболом. Работа с тренером на лапах. 

Работа с кувалдой на шине (рубка). Бег в высоком темпе три раза по три минуты. 

Имитация ударов в ходьбе и в движении. 

Тактическая подготовка. 

Передвижение вперёд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксёром левшой, 

ведение боя против агрессивного боксёра. Ведение боя с боксёром игровиком. Ведение 

боя в контратаке, т.е. в ответной форме. Ведение боя против высокого боксёра. Ведение 
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боя против маленького ростом боксёра. Повторные атаки длинные, волной, т.е. одна 

атака за другой. 

Группы учебно-тренировочного этапа до трех лет. 

Передвижения вперёд, назад, влево и вправо. Защиты и контратаки в парах. 

Удары и атаки с шагами вперёд и назад. Удары и атаки с шагами влево и вправо. 

Встречные удары на переднюю руку с наклонами и с подставкой. Ответные удары после 

шага назад и подставки. В челноке атака «раз-раз-два». В ответе с боксёром «левшой». 

Навстречу с боксёром «левшой».Выходы из углов и от канатов ринга. 

Группы учебно-тренировочного этапа свыше трех лет. 

Передвижения вперёд, назад, влево и вправо. Удары и атаки с шагами вперёд и 

назад. Удары и атаки с шагами влево и вправо. Встречные удары на переднюю руку с 

наклоном и с подставкой. Ответные удары после шага назад и после подставки, после 

уклона прямые и удары сбоку. В челноке атака «раз-раз-два». В ответе с боксёром 

«левшой». Навстречу с боксёром «левшой». Выходы из углов и от канатов ринга. 

Ведение боя с агрессивным боксёром. Ведение боя с высоким боксёром. Ведение боя с 

«игровиком». 

Теоретическая подготовка. 

Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. 

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. Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный олимпийский комитет. 

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роли питания в подготовке обучающегося к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической культуры. Спортивная физиология. 

Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические 

механизма развития двигательных навыков. 

Учёт соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Структура и 

содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы соревновательной 

деятельности. 

Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида 

спорта «бокс». Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта «бокс». 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта «бокс», 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 
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Правила вида спорта «бокс». Деление участников спортивных соревнований по 

возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в соревнованиях. Правила допуска к спортивным 

соревнованиям. 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и  

высшего спортивного мастерства. 

 На этих этапах рассматриваются пути максимальной реализации возможностей 

организма спортсмена и его двигательного потенциала.  

 В основе формирования задач на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства: выведение спортсмена на высокий 

уровень спортивных достижений с учетом 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 психической подготовленности;  

-достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС и МСМК.  

 Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства характерен определенными зонами становления мастерства: зону первых 

больших успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта и 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 на этих этапах следует уделять подготовке к 

соревнованиям и успешному участию в них.  

 Специализированную направленность приобретают учебно-тренировочные 

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

организационных форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в 

соревнованиях. Учебно-тренировочный процесс должен максимально 

индивидуализироваться.  

 Программный материал учебно-тренировочных занятий. 

 Общая физическая подготовка. 

 1. Строевые упражнения: повороты на месте, направо, налево, кругом. 

Передвижение обычным и строевым шагом. Шаг на месте, движение в обход. 

Построение в одну шеренгу, в одну колонну. 

 2. Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса: подтягивание на 

перекладине, ходьба на носках, пятках, прыжки во время бега. Впрыгивание на 

гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в положение 

лёжа. Упражнения с партнёром (в сопротивлениях разного типа). 

 3. Упражнения для развития мышц ног: прыжки с гирей, грифом штанги, 

блинами. Полуприседы и приседы на носках, на всей ступне, на двух и одной ноге с 

отягощением и без отягощения. Приседания со штангой. 
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 4. Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперёд, назад, в 

стороны, повороты. Поднимание согнутых и прямых ног в положении сидя, лёжа на 

спине. 

 5. Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на 

плечевой пояс; выбрасывание грифа вперёд; работа с эспандером, работа с резиновым 

жгутом, с колесом. 

 6. Общеразвивающие упражнения без предметов: лёжа на спине поднимание 

туловища вперёд, быстрые круговые движения в разных плоскостях. Ходьба с 

преодолением препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по 

сигналу. 

 7. Упражнения из других видов спорта: ходьба на лыжах, спортивные подвижные 

игры, бег по пересечённой местности, бег по стадиону, работа со штангой. 

 8. Воспитание силы основных групп мышц, участвующих в боксёрских 

движениях, за счёт толчков, рывков, штанги, гирь; метаний камней, гирь в разные 

стороны; прыжков; боксёрских передвижений со штангой; мешками с песком на плечах. 

 9. Воспитание силы мышц, определяющих эффективность боксёрских движений и 

в первую очередь мышц-сгибателей стопы, дельтовидных, поворачивающих туловище, 

разгибателей и сгибателей правого или левого плеча. 

 Специальная физическая подготовка. 

 Упражнения на мешке, на лапах, упражнения с метболом; отработка одиночных 

атак и защит с партнёром в перчатках. Работа на снаряде в быстром темпе. 

 Выполнение передвижений в основной стойке сериями по схеме: без отягощений 

- с отягощениями весом от 10 до 20 кг - без отягощений. 

 Совершенствование ударов (одиночных и серийных) на снарядах по схеме: 5-7 

ударов без отягощений, 6-8 ударов с гантелями весом 2-6 кг, 7-8 ударов без отягощений. 

 Интервальная работа на мешке. 

 Техническая подготовка. 

 Изучение одиночных ударов в голову и туловище (прямые удары в голову и 

туловище, удары сбоку левой и правой рукой, удары снизу в голову и туловище). 

 Защиты от ударов прямых: подставка шаг назад, уклон влево и вправо. Защита от 

ударов сбоку: нырки влево и вправо, подставка предплечья, оттяжка. Защита от ударов 

снизу: подставка локтей, шаг назад – оттяжка. 

 Отработка атак из двух, трёх, четырёх, пяти ударов в атакующей, ответной, 

встречной форма. Отработка ближнего боя, средней, ближней дистанциях. Ведение боя 

во встречной, ответной форме. 

 Защиты, контратаки, встречные атаки и их продолжение. 

 Отработка на снарядах контратак и особенно серийных. 

 Тактическая подготовка. 

 Передвижение вперёд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксёром левшой, 

ведение боя против агрессивного боксёра. Ведение боя с боксёром игровиком. Ведение 

боя в контратаке, т.е. в ответной форме. Ведение боя против высокого боксёра. Ведение 

боя против маленького ростом боксёра. Повторные атаки длинные, волной, т.е. одна 

атака за другой. 

 Теоретическая подготовка. 
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Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние 

современного спорта. 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 «бокс». 

 Профилактика травматизма. Перетренированность/недотренированность. Понятие 

травматизма Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки. 

 Учёт соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

 Психологическая подготовка. 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. Современные 

тенденции совершенствования системы спортивной подготовки. 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. 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификации спортивных достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной 

деятельности. 

 Восстановительные средства и мероприятия. 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; биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

 Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий. 

 Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в 

спорте. 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. Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функция). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 
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План-конспект учебно-тренировочных занятий. 

 План-конспект учебно-тренировочного занятия содержит следующие сведения: 

ФИО тренера-преподавателя, группа/этап спортивной подготовки, место проведения, 

продолжительность учебно-тренировочного занятия, дату проведения, необходимый 

инвентарь, цели и задачи учебно-тренировочного занятия, содержание занятия в 

подготовительной, основной и заключительной частях, дозировку упражнений и 

заданий тренера-преподавателя, организационно-методические указания, рекомендации 

по проведению учебно-тренировочного занятия. Цели и задачи учебно-тренировочного 

занятия должны соответствовать утвержденной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки и индивидуальному плану подготовки спортсмена 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. 
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Примерный план-конспект тренировочного занятия. 

 

Тренер-преподаватель:_______________________________________________________ 

Группа: ____________________________________________________________________  

Место проведения: __________________________________________________________  

Продолжительность учебно-тренировочного занятия: ______________________________  

Дата проведения: ____________________________________________________________  

Инвентарь: __________________________________________________________________  

Цели и задачи: _______________________________________________________________ 

 

№ 

п/п 
Содержание занятия Дозировка 

Организационно-

методические 

указания 

I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

 Подготовка организма к предстоящей 

нагрузке  

Организационный момент  

Разминка ОРУ в движении  

ОРУ на месте  

Прыжковые упражнения  

Работа с набивными мячами  

Работа с теннисным мячом 

  

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

 Решаются поставленные задачи на учебно-

тренировочное занятие  

Школа бокса  

Отработка перед зеркалами  

Работа в парах по заданию  

Спарринги  

Вольные бои  

Бой с тенью  

Скакалка 

  

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

 Упражнения на восстановление  

Гимнастика боксера  

Подведение итогов 
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Учебно-тематический план. 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ 

свыше одного года обучения: ≈ 120/180 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

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. 

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. 
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Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: ≈ 600/960 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

 Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

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. 
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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. 

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 

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 учебнотренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
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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. 

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. 
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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. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, ВКЛЮЧАЮЩИЕ 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ, КАДРОВЫЕ И ИНФОРМАЦИОННО-

МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ. 

 

5.1. Материально-технические условия реализации программы. 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры):  

 наличие тренировочного спортивного зала;  

 наличие тренажерного зала;  

 наличие раздевалок, душевых;  

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

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

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки. 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Оборудование, спортивный инвентарь 

1.  Барьер легкоатлетический штук  5 

2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3.  Весы электронные(до 150 кг) штук 1 

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

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

6.  Гонг боксерский электронный штук 1 

7.  Гриф для штанги изогнутый.  штук 1 

8.  Груша боксёрская на резиновых растяжках штук 1 

9.  Груши боксёрские насыпная/набивная штук 3 

10.  Груша боксёрская пневматическая штук 3 

11.  Зеркало настенное(1x2 м) штук 6 

12.  Канат спортивный штук 2 

13.  Лапы боксерские пар 3 

14.  Лестница координационная (0,5x6 м) штук 2 

15.  Мат гимнастический штук 4 
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16.  Мат-протектор настенный (2x1 м) штук 24 

17.  Манекен штук 2 

18.  Мешок боксерский (120 кг) штук  1 

19.  Мешок боксерский (140 кг) штук  3 

20.  Мешок боксерский (160 кг) штук  3 

21.  Мешок боксерский электронный штук 3 

22.  Мяч баскетбольный штук 3 

23.  Мяч набивной (Медицинбол) (от 1 до 10 кг) штук 2 

24.  Мяч теннисный штук 3 

25.  Насос универсальный с иглой штук 15 

26.  Палка железная прорезиненная – «бодибар» (от 1кг. до 6 кг) штук 1 

27.  Перекладина навесная универсальная штук 10 

28.  Платформа для груши пневматическая штук 2 

29.  Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект 

3 

30.  Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

31.  Подушка боксерская настенная штук  1 

32.  Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

33.  Полусфера гимнастическая  штук  2 

34.  Ринг боксерский комплект 3 

35.  Секундомер механический штук 1 

36.  Секундомер электронный штук 2 

37.  Скакалка гимнастическая штук 1 

38.  Скамейка гимнастическая штук 15 

39.  Снаряд тренировочный «пункбол» штук 5 

40.  Стеллаж (подставка)для хранения гантелей штук 3 

41.  Стенд информационный штук 1 

42.  Стенка гимнастическая штук 1 

43.  Стойка для штанги со скамейкой комплект 6 

44.  Табло информационное световое комплект 1 

45.  Татами из пенополиэтилена «додянг» (25ммx1м x 1м) штук 1 

46.  Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 20 

47.  Урна-плевательница штук 1 

48.  Часы информационные штук 2 

49.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные  пар  30  

2. Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар  12  

3. Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар  12  

4. Перчатки боксерские тренировочные(14 унций) пар  15  

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар  15  

6. Шлем боксерский  штук  30 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

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

2. 
Обувь для бокса 

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

3. 
Костюм спортивный 

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

4. 
Костюм спортивный 

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

5. 
Костюм спортивный 

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

6. Майка боксерская штук на обучающегося – – 2 1 2 0,5 2 0,5 

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

8. Обувь спортивная пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5 

9. 
Перчатки боксерские 

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

10. 
Перчатки боксерские 

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

11. 
Перчатки боксерские 

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

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

13. 
Протектор нагрудный 

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

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

16. 
Футболка утепленная 

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

17. Халат штук на обучающегося – – 1 1 1 2 1 2 

18. Шлем боксерский штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

19. Юбка боксерская штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 
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5.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

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

54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденным 

приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 

26.09.2014, регистрационный № 34135)1, или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 

22054):  

 – наличие среднего профессионального образования – программы подготовки 

специалистов среднего звена в области физической культуры и спорта или педагогики с 

направленностью «физическая культура» или высшего образования в области 

физической культуры и спорта или педагогики с направленностью «физическая 

культура» или высшего образования (непрофильного) и дополнительное 

профессиональное образование – программы профессиональной переподготовки по 

направлению профессиональной деятельности в области физической культуры и спорта 

либо наличие подтвержденной квалификационной категории тренера или тренера- 

преподавателя. 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «бокс», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 
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5.3. Информационно-методические условия реализации  

 

Интернет-ресурсы: 

1. Официальный сайт федерации бокса России [Электронный ресурс].  

/https://rusboxing.ru/ 

2. Официальный сайт Министерства спорта РФ/ http://www.minsport.gov.ru/ 

3. Официальный сайт Федерального центра подготовки спортивного резерва 

/https://fcpsr.ru/ 

4. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры/ http://teoriya.ru/ru/ 

5. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская 

литература, 2005. 

6. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд., испр. – М.: 

Советский спорт, 2007. 

7. Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / В.П.Губа, 

Н.Н.Чесноков. – М.: Физическая культура, 2008. 

8. Курысь В.Н. Основы силовой подготовки юношей. – М.: Советский спорт, 2004. 

9. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты [Текст]: учебник для 

вузов физической культуры / Л.П.Матвеев. - 5-е изд., испр. и доп. – М.: Советский 

спорт, 2010. 

10. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы подготовки 

спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. – М.: 

Советский спорт, 2005. 

11. Никифоров Ю.Б., Викторов И.Б. Построение и планирование тренировки в боксе. – 

М., «Фикультура и спорт», 1978. 

12. Огуренков Е.И. Современный бокс. – М.: ФиС, 1996. 
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