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I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«бокс» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 
по спортивной подготовке «бокс» с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 22.11.2022 года № 1055 
(далее – ФССП), приказом Минспорта от 13.02.2024г № 134 « О внесении изменений в 
федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденный 
приказом Министерства спорта Российской Федерации от 22.11.2022 №1055»; примерной 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 
утвержденной приказом Минспорта России от 13.03.2024 г. № 268  

 
2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 
процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 
подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
- организация тренировочного, методического воспитательного процессов, 

направленных на осуществление разносторонней физической и специальной спортивной 
подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие лиц, проходящих спортивную 
подготовку; 

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва и подготовки 
спортсменов высокого класса, организация и осуществление специализированной 
подготовки; 

- формирование спортивного мастерства боксёров, воспитание специальных 
психических качеств, приобретение соревновательного опыта с целью повышения 
спортивных результатов.  

- привлечение к специальной подготовке перспективных спортсменов для достижения 
ими стабильных высоких результатов, позволяющих войти в состав сборных команд России. 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
 

 Бокс (от фр. boxe – «бокс» и boxeur – «боксер», которые происходят от англ. to box — 
«драться на ринге», «боксировать») – олимпийский  контактный вид спорта, единоборство, в 
котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками обычно в специальных перчатках в 
боксерском ринге. Рефери контролирует бой, который длится 3 раунда.  Судьи оценивают 
боксеров, присуждая победу в каждом раунде на основе доминирования на ринге и на основе 
технического и тактического превосходства в бою. Победа присваивается тому из 
противников, который набрал в итоге большее число очков, либо победителем объявляют 
того боксера, которому удалось сбить соперника с ног, после чего последний не смог 
подняться в течение десяти секунд (нокаут); травма, не позволяющая продолжать бой, может 
стать причиной технического нокаута.  

Регулярные занятия боксом развивают силу, выносливость, реакцию, координацию 
движений. Занятия боксом в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, всестороннее 
гармоничное развитие юных спортсменов, привитие навыков здорового образа жизни, 
необходимых условий для личностного развития детей, нравственного воспитания, 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BD%D1%86%D1%83%D0%B7%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BD%D1%86%D1%83%D0%B7%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BD%D1%86%D1%83%D0%B7%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%95%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%B4%D0%B0%D1%80_%D0%BA%D1%83%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D0%BE%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%B4%D0%B0%D1%80_%D0%BA%D1%83%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D0%BE%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%B4%D0%B0%D1%80_%D0%BA%D1%83%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D0%BE%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%B4%D0%B0%D1%80_%D0%BA%D1%83%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D0%BE%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%BA%D1%81%D1%91%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%BF%D0%B5%D1%80%D1%87%D0%B0%D1%82%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%BA%D1%81%D1%91%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%BF%D0%B5%D1%80%D1%87%D0%B0%D1%82%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%BA%D1%81%D1%91%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%BF%D0%B5%D1%80%D1%87%D0%B0%D1%82%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B5%D1%84%D0%B5%D1%80%D0%B8_(%D0%B1%D0%BE%D0%BA%D1%81)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B5%D1%84%D0%B5%D1%80%D0%B8_(%D0%B1%D0%BE%D0%BA%D1%81)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%BE%D0%BA%D0%B0%D1%83%D1%82
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морально-волевых качеств, формирование жизненно-важных двигательных умений и 
навыков. 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  
(с учетом приложения №1 к ФССП) 

 
Таблица №1 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки  

(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку  

(лет) 

Минимальн
ая 

наполняемо
сть 

(человек) 

Максималь
ная 

наполняемо
сть 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «бокс»  

Этап начальной  
подготовки 3 9 10 20 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
5 12 8 

16 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 4 Не 

ограничен 
Этап высшего спортивного 

мастерства не ограничивается 16 1 Не 
ограничен 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»  

Этап начальной  
подготовки 1 18 6 12 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
3 19 4 

8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 21 2 Не 

ограничен. 
Этап высшего спортивного 

мастерства не ограничивается 21 1 Не 
ограничен. 

 
 
На  этапы спортивной подготовки  зачисляются лица, достигшие установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 
спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и 
участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 
Допускается зачисление лиц, в т. ч. прошедших спортивную подготовку в других 
организациях и (или) по другим видах спорта, выполнивших требования, необходимые для 
зачисления, согласно нормативам общей физической , специальной физической подготовки, 
уровень спортивной квалификации установленных в дополнительной образовательной 
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программе по виду спорта «бокс» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки 
и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.  

При комплектовании учебно–тренировочных групп  учитывается :  
- возраст обучающегося;  
- объем недельной тренировочной нагрузки;  
- выполнение нормативов по ОФП и СФП;  
- необходимый уровень спортивной квалификации;  
- наличие у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 
порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «бокс»  
- возможен перевод обучающегося из других организаций  
- максимальная наполняемость учебно – тренировочных групп на этапах 
спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся  

 
4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (с учетом 
приложения №2 к ФССП) 

Таблица №2 

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 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Количество 
часов 

в неделю 
12 16 20 24 

Общее 
количество 
часов в год 

624 832 1040 1248 

 
 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:  

 
1) учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и иные 
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2) учебно-тренировочные мероприятия 
 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные 
мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 
соответствии с перечнем тренировочных мероприятий  

 
Учебно-тренировочные мероприятия  

                                                 (с учетом приложения №3 к ФССП)        
                     Таблица №3 

 
№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к 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 

- 14 14 14 
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субъекта  
Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

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

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 

 
3) Спортивные соревнования  и мероприятия в спорте являются необходимым и 

значимым элементом, который предопределяет всю систему организации, методики и 
подготовки спортсменок. В соревнованиях выявляются действенность 
организационных и материально-технических основ подготовки, системы отбора и 
воспитания резерва для спорта, квалификация тренерских кадров и эффективность 
системы подготовки специалистов, уровень спортивной науки и результативность 
системы научно-методического и медицинского обеспечения подготовки и др. В 
зависимости от цели, задач, форм организации, состава участников соревнования по 
боксу подразделяются на различные виды: контрольные, отборочные и основные 
соревнования . 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 
-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 
-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
утвержденных международными антидопинговыми организациями 

Перечень соревнований представлен в Календарном плане спортивно-массовых 
мероприятий МБУ ДО «СШ Единоборств», утверждаемом на каждый календарный год и 
составленном в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий; 
Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Курской 
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области; Календарным планом официальных физкультурно-спортивных мероприятий города 
Железногорска (приложение 1).  

 
Объем соревновательной деятельности 

( с учетом главы III ФССП и приложения № 4 к ФССП) 
 

Таблица №4 
 

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  Свыше года  До трех 
лет 

Свыше 
трех лет  

Для спортивной дисциплины «бокс» 
Контрольные  1 1 3  2  2  2  
Отборочные  -  -  1  2  2  2  
Основные  -                -  1  2  2  2  

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 
Контрольные                       2  3  2  2  2  
Отборочные                       1  1  2  2  2  
Основные  1 1  2  2  2  

 
4) иные виды (формы) обучения:  

• работа по индивидуальным планам; 
• беседы, лекции, просмотр видеоматериалов, посещение театра, концертных 

мероприятий; 
• медико-восстановительные и антидопинговые мероприятия; 
• мастер – классы; 
• инструкторская и судейская практика; 
• судейские семинары для юных судей; 
• тестирование и контроль; 
• система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

 
Для непрерывности реализации Программы, в случае возникновения обстоятельства 

непреодолимой силы (стихийные бедствия, техногенные катастрофы, эпидемии, войны, 
блокады, коронавирусный карантин и т.п. форс-мажор), Программа предполагает 
реализацию в дистанционном режиме. 

При дистанционном обучении по программе используются следующие формы 
дистанционных технологий: онлайн занятие, видеоурок, адресные дистанционные 
консультации. 
В организации дистанционного обучения по программе могут использоваться актуальные на 
момент проведения программное обеспечение, мессенджеры, платформы, сервисы и системы 
дистанционного обучения в России. 
 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план (с учетом пункта15 ФССП, приложений №2и 
№5 к ФССП) 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%B5%D1%82%D0%B0%D1%80%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%BF%D1%80%D0%BE%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%BC%D0%BC%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%BE%D0%B1%D0%B5%D1%81%D0%BF%D0%B5%D1%87%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
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Таблица №5 
 

№  
п/п  

Виды 
подготовки  

Этапы и годы подготовки  

Этап начальной  
подготовки  

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства  

Этап высшего 
спортивного 
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  

1.  
Общая 
физическая  
подготовка  

89 90 100  100 112 112 

2.  Специальная  
физическая 
подготовка 

26 44 80 140 164 200 

3.  Техническая 
подготовка   

54 95 150 280 300 358 

4.  Тактическая 
подготовка  

5 6 40 58 72 80 

5.  
Психологичес
кая  
подготовка 

4 5 10 18 48 58 

6.  

 

Теоретическая 
подготовка  

5 5 8 14 46 56 
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7.  
Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

- 
 

- 16 28 30 34 

8.  Инструкторск
ая практика и 

Судейская 
практика  

-  - 6 16 20 22 

 

9.  

Медицинские,
медико-
биологические
,восстановите
льные  
мероприятия,т
естирование и 
контроль 

5 

 

5 6 12 40 80 

10.  
Самостоятель
ная 
подготовка 

46 
 

62 104 166 208 248 

Общее количество 
часов в год  

234   312  520 832 1040 1248 

 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. Срок начала и окончания учебно-тренировочного процесса (спортивного 
сезона) определяется с учетом сроков проведения официальных спортивных мероприятий 
датой 01 сентября. Режим занятий обучающихся и их интенсивность регулируется 
локальными нормативными актами Учреждения. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  
при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 
судейская практика. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 
совершенствования спортивного мастерства  
и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивные 
соревнованиях  
 

 
 

 
 
 
 
 
 



 

 
 
 

7. Календарный план воспитательной работы  
Таблица №6 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. 
 

Профориентационн
ая деятельность. 
 

Основная задача – сформировать принцип сознательности в выборе профессии. Он должен 
выражаться в стремлении удовлетворить не только личностные потребности в трудовой 
деятельности, но и принести как можно больше пользы обществу. 

 

1.1. Судейская 
практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей. 

в течении 
года 

1.2. Инструкторская 
практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе. 

в течении 
года 

1.3.  Беседа тренеров – преподавателей, спортсменов «Круглый стол»  с целью углубленного 
знакомства с профессией тренера.  

в течении 
года 

1.4.  Беседа – знакомство с профессиями, связанными со спортом. 
 

в течении 
года 

1.5.  Профориентационная игра «День самоуправления» 
Проведение тренировочных занятий спортсменов старшего возраста со спортсменами младшего 
возраста под контролем тренера-преподавателя.  
Проведение разминки спортсменами младшего возраста со спортсменами старшего возраста под 

в течении 
года 
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контролем тренеров-преподавателей. 
1.6. 
 

 Сочинение – размышление на тему «Важные качества тренера – преподавателя»,  
«Я – тренер» 

в течении 
года 

1.7.  Посещение спортсменами мастер – классов тренеров высшей категории в течении 
года 

1.8.  День открытых дверей 
Посещение спортсменами дней открытых дверей различных учебных заведений, имеющих 
отношение к спорту. 

сентябрь 

2. 
 

Здоровьесбережени
е 

Формирование у подрастающего поколения понимания о собственном теле, как об «одежде» 
души, которое необходимо укреплять и  беречь. 

 
 

2.1. Организация и 
проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 
(написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами 
различных видов спорта. 

в течении 
года 

2.2. Режим питания и 
отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:  
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета). 

в течении 
года 

2.3.  Беседа о здоровье «ЗдОрово быть здоровым»  
• обучение спортсменов планированию питания, согласно возрастных особенностей 

организма с учетом вида спорта;  
• родительские собрания по вопросам здорового питания, режима дня, восстановительных 

мероприятий спортсменов. 

в течении 
года 
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3. Патриотическое 
воспитание  

Воспитание сильной личности с высокими духовными ценностями, обладающей лидерскими 
качествами, основанными на принципах человеколюбия, справедливости и взаимопомощи. 
Формирование стойких патриотических чувств к стране, субъекту Российской Федерации. 

 
 

3.1. Теоретическая 
подготовка 
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности 
перед Родиной, 
гордости за свой 
край, свою Родину, 
уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, 
его защите на 
примере роли, 
традиций и развития 
вида спорта в 
современном 
обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской 
Федерации, в 
регионе, культура 
поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки  
 

в течении 
года 
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3.2. Практическая 
подготовка 
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в 
парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, 
реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки. 

в течении 
года 

3.3.  Мероприятия, посвященные дню защитника отечества  февраль 
3.4  Встреча с ветеранами военных действий в течении 

года 
3.5  День России, день флага, день Конституции в 

соответств
ии с 
календаре
м 

3.6  День народного единства.  
Беседа на тему «Один за всех и все за одного», 
«Когда мы едины – мы непобедимы» 

ноябрь 

3.7  Беседы о великих спортсменах,  
участниках Великой отечественной войны. 

в течении 
года 

4. 
 

Развитие 
творческого 
мышления 

Воспитание человека – творца, созидателя.  

 

4.1. Практическая 
подготовка 
(формирование 
умений и навыков, 
способствующих 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 

в течении 
года 
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достижению 
спортивных 
результатов) 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

5. Другое 
направление 
работы, 
определяемое 
Организацией 

Для воспитания коллектива единомышленников – проведение совместных мероприятий с 
тренерами, родителями, сотрудниками спортивного учреждения. 
Сохранение народных, культурных традиций народов России.  
Создание собственных традиций Учреждения. 

 

5.1.  Родительские собрания. в течении 
года 

5.2.  Мероприятия, посвященные окончанию учебного года, выпуску спортсменов из спортивной 
организации. Торжественное вручение наград, поощрений. 

май 



 

 
 

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

 
План антидопинговых мероприятий 

Таблица №7 
 

№  Содержание мероприятия Форма проведения Сроки реализации 
мероприятий 

1. Информирование спортсменов о 
запрещенных веществах 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 
консультации 

Устанавливаются в 
соответствии с 
графиком 

2. Ознакомление с порядком проведения 
допинг-контроля и антидопинговыми 
правилами 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 
консультации 

Устанавливаются в 
соответствии с 
графиком 

3. Ознакомление с правами и 
обязанностями спортсмена 

Видеокурс, 
информационные 
стенды 

Регулярно 

4. Повышение осведомленности 
спортсменов об опасности допинга для 
здоровья 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 
консультации 

Устанавливаются в 
соответствии с 
графиком 

5. Контроль знаний антидопинговых 
правил Опросы и 

тестирование 

Ежегодное 
получение 
сертификата 
РУСАДА 

6. Участие в образовательных семинарах 
Семинары 

Устанавливаются в 
соответствии с 
графиком 

7. Формирование критического 
отношения к допингу Тренинговые 

программы 

Устанавливаются в 
соответствии с 
графиком 

 
 
 

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены  
«Общероссийские антидопинговые правила».  В разделе II и III Правил определена роль и 
ответственность спортсменов, персонала спортивных сборных команд России, 
общероссийских федераций по видам спорта, в том числе по боксу. В соответствии с ними 
спортсменки несут ответственность за: 
знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, реализуемых в 
соответствии с Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми правилами; 
доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 
все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и участии в спортивных 
соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 
информирование специалистов по спортивной медицине о своих обязанностях не 
использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные методы. 
 Персонал спортивного учреждения несет ответственность за: 
знание и соблюдение настоящих правил, других международных антидопинговых правил, 
которые применимы к нему и спортсменам, в подготовке которых он участвует; 
сотрудничество при тестировании спортсменов; 



19 

 

 

использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и поведение с целью 
формирования нетерпимости к допингу. 

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является антидопинговое 
образование - процесс обучения, направленный на прививание ценностей и формирование 
поведения, соответствующего духу спорта, а также на предотвращение умышленного и 
неумышленного допинга.  

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренерский состав должен 
способствовать предупреждению использования допинга в боксе. Основной целью 
антидопинговых мероприятий должна стать деятельность, направленная на повышение 
уровня компетентности спортсменов, тренеров и специалистов в вопросах борьбы с 
допингом и предотвращение использования допинга в молодежной среде.  
В связи с этим комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с 
ним, должен включать в себя следующие мероприятия: 
ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку, на которых 
до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 
проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 
нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 
регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, проходящих спортивную 
подготовку к соревнованиям и в период соревнований; 
установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних 
спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.  

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что антидопинговый онлайн-
курс РУСАДА является неотъемлемой частью системы антидопингового образования. 
Данный курс дает базовые представления об антидопинге (о видах нарушений Правил, 
ответственности за их нарушение, правилах и процедуре допинг-контроля, правилах подачи 
запросов на ТИ и другое) и рекомендован для прохождения спортсменами, персоналом 
спортсмена и иными лицами. 
      

 
9. Планы инструкторской и судейской практики 

 
 

Одной из задач спортивной подготовки в боксе является формирование базовых 
навыков осуществления тренерско-инструкторской и судейской деятельности.  

Решение этой задачи целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 
инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия 
следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 
практических занятий . 

 Занимающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 
терминологией и основами методики построения тренировочного занятия.   

Спортсмены, работая в качестве помощников тренера, должны уметь разрабатывать 
содержание и проводить комплексы разминки, комплексы тренировочных упражнений, 
фрагменты тренировочных занятий в группах этапа начальной подготовки и тренировочного 
этапа, владеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 
необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия).  

Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать способность 
спортсменов наблюдать и анализировать технику выполнения упражнений , находить 
ошибки и уметь их исправлять. Для этого следует научить занимающихся самостоятельно 
вести дневник, осуществлять учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 
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регистрировать результаты тестирования, анализировать результаты выступления на 
соревнованиях. 

План инструкторской практики 
Таблица №8 

Содержание работы 

Этап 
начальн

ой 
подгото

вки 

Учебно-
тренировочный 

этап ССМ 

 
 
 

ВСМ До 
трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

1. Проведение подвижных и спортивных игр в 
группах начальной подготовки - + + + + 

2. Участие в подготовке к спортивно-массовым 
выступлениям мероприятиям - + + + + 

3. Подготовка и проведение беседы с юными 
спортсменами по истории бокса - - - + + 

4. Объяснение ошибок, оказание страховки и 
помощи спортсменам своей группы - + + + + 

5. Шефство над одним- двумя спортсменами-
новичками. Обучение их простейшим базовым 
элементам бокса 

- - + + 
+ 

6. Составление плана-конспекта фрагмента 
тренировочного занятия и самостоятельное его 
проведение с юными спортсменами 

- - - + 
 

7. Самостоятельная работа в качестве инструктора 
или стажера-тренера по боксу - - - +  

  
Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований по боксу , 

участия в судейских семинарах, привлечения спортсменов к непосредственному 
выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов 
соревнований .  

Занимающиеся должны принимать участие в судействе соревнований в организациях, 
реализующих дополнительную образовательную программу спортивной подготовки в роли 
главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли 
судьи, секретаря. 

Для боксеров этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является 
выполнение требований к должности инструктора по спорту и квалификационной категории 
«юный спортивный судья». Судейская категория присваивается после прохождения 
судейского семинара и сдачи экзамена.  

 
План судейской практики 

Таблица №9 

Тематика и содержание работы 

Этап 
началь

ной 
подго
товки 

Учебно-
тренировочный 

этап ССМ 

 
 
 

ВСМ 
До 

трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

1. Понятие о системе оценки в боксе + +    
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2. Оценка выполнения отдельных упражнений в 
своем отделении + + + + + 

3. Классификация ошибок + +    
4. Общие положения о соревнованиях по боксу  (виды 
соревнований, программа, участники соревнований, 
правила поведения, взыскания) 

+ + + + 
+ 

5. Судейская коллегия, роль главного судьи, его 
заместителей, секретаря и бригады судей  + + + + 

6. Классификация ошибок и сбавки  + + + + 
7. Судейские бригады, группы судей   + + + 
8. Судейство соревнований по СФП   + + + 
9. Судейство первенств спортивной организации, 
клуба и т.д. среди групп начальной подготовки (3-2 
юн. разряды) 

  + + 
+ 

10. Обучение записи упражнения с помощью 
символов   + +  

11. Прохождение официального судейского семинара 
на присвоение квалификационной категории «юный 
спортивный судья», судейство районных и городских 
соревнований 

   + 

 

 
 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств  

     Медицинское обследование спортсменам необходимо проходить систематически. 
На начальный этап обучающиеся допускаются только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы 
спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят углубленный 
медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. Организация обеспечивает 
контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра  

В задачи медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной пригодности 
ребенка к занятиям боксом, оценка его перспективности, функционального состояния; 
контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и методов в 
процессе тренировочных сборов; санитарно-гигиенический контроль за местами занятий 
спортсменов; профилактика травм и заболеваний; организация лечения спортсменов в случае 
необходимости. 

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное 
обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий.   
      Применение восстановительных средств для восстановления работоспособности 
обучающихся необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий 
(педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом 
возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов, а 
также методические рекомендации по использованию средств восстановления.  

        Возросшие объем и интенсивность тренировочного процесса в современном спорте 
вызывают необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по 
обеспечению ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с целью 
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повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других 
нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться 
как неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в повышении 
тренированности играют процессы суперкомпенсации (сверхвосстановления).  

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

- естественные и гигиенические;  

- педагогические;  

-медико-биологические;  

-психологические.  

         Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 
индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями 
тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж 
отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы 
восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП. В дни больших нагрузок 
планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть 
мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное 
воздействие тренировки на организм. Восстановительные процедуры осуществляются 
преимущественно после тренировочных занятий.  

         Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 
соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 
увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 
соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических 
средств. Объем восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное 
время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Таким 
образом, планирование объема восстановительных имеет те же принципы, что и 
планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 
особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановительных 
мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, 
недовосстановления.  

Медико-биологические средства восстановления и повышения работоспособности 
включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства 
восстановления, кислородотерапию, теплотерапию. 

      Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в следующих 
целях: для улучшения восстановительных процессов; после больших тренировочных и 
соревновательных нагрузок; для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 
для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. Они 
способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, повышению 
иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, активизации 
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ферментативных систем организма. Следует особо подчеркнуть, что любое 
фармакологическое воздействие на организм требует определенной осторожности, 
индивидуального подхода и твердой уверенности в безвредности препарата. Поэтому только 
врач имеет право назначать лекарственные средства. Самостоятельное их применение 
спортсменами совершенно недопустимо. В спортивной медицине имеется широкий выбор 
фармакологических препаратов, которые способствуют восстановлению и повышению 
спортивной работоспособности. В целях стимуляции восстановительных процессов и 
повышения спортивной работоспособности применяются следующие виды 
кислородотерапии. Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с 
растворенным в них кислородом.  Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или 
кислородными смесями под давлением, превышающим атмосферное. Для проведения 
гипербарической оксигенации используют специальные барокамеры. Положительный 
наибольший эффект от этого средства достигается при его целевом применении (6-9 сеансов) 
в следующем режиме работы камеры: давление кислорода - 0,9-1,0 атм., продолжительность 
сеанса - 45-60 мин. Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые 
аппликации, местные ванны и другие процедуры) широко применяются для быстрейшего 
снятия локального утомления мышц и, особенно в случаях их значительного 
перенапряжения. Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине 
используются импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально 
модулированные токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ).Электросон путем 
воздействия электрическим током на корковые процессы оказывает успокаивающее 
действие, нормализует регуляцию вегетативных функций. Рекомендуется применять при 
нарушениях сна, возникающих при значительном переутомлении спортсменов. 
Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, ускорению 
восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и заболеваний опорно-
двигательного аппарата спортсменов. При электростимуляции воздействие электрических 
импульсов вызывает титанические сокращения мышечных волокон с последующим их 
расслаблением, что повышает сократительную способность мышц, улучшает условия лимфо- 
и кровотока, воздействует обезболивающе. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 
Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний 
для занятий видом спорта «бокс». Организация ведет контроль за прохождением 
обучающимися медицинского обследования. Обучающийся, должен иметь медицинский 
допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям.   

 
III. Система контроля  

 
11.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: 

         11.1 На этапе начальной подготовки: 
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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; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях для спортивных 

дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «кулачный бой» 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  
и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях;  
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 
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; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 
спорта России» не реже одного раза в три года или выполнить требования и условия их 
выполнения, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 
международного класса»; 
 

12. Оценка результатов освоения Программы  
сопровождается  промежуточной (итоговой) аттестацией обучающихся, проводимой 

организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений по ОФП, СФП и ТТП , перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 
связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 
обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 
спортивной квалификации. 

 
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 
годам и этапам спортивной подготовки (с учетом приложений 6-9 к ФССП) 
Для зачисления (перевода) на соответствующие годы этапов спортивной подготовки по 
избранному виду спорта поступающие сдают нормативы по общей физической и 
специальной физической подготовке. 
При сдаче контрольно-переводных нормативов используется следующая система оценки 
показателей: 
0 баллов — невыполнение 

1 балл — выполнение минимальных показателей физической подготовки по каждому нормативу 

При превышении минимальных показателей физической подготовки: 
 5 (см., сек., количество раз) — добавляется 1 балл (итого 2 балла); 
 10 (см., сек., количество раз) — добавляется 2 балла (итого 3 балла) и т.д 

 
 
Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки для 

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

 
Таблица №10 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив  

мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

1.1. Бег на 30 м с не более 
7,1 7,3 

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более 
7,21 7,45 

1.3. Сгибание и разгибание рук  количество не менее 
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в упоре лежа на полу раз 8 4 

1.4. 

Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье 
(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+1 +3 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 
10,5 10,8 

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

122 117 

2.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10-11 лет 

2.1. Бег на 30 м с не более 
6,3 6,5 

2.2. Бег на 1000 м с, мин не более 
6,20 6,40 

2.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
10 5 

2.4. Подтягивание из виса  
на высокой перекладине  

количество 
раз 

не менее 
2 - 

2.5. Подтягивание из виса лежа  
на низкой перекладине 90 см  

количество 
раз 

не менее 
- 7 

2.6. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее 

+2 +4 

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

2.8. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см 

не менее 
142 130 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 
18 12 

3.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

3.1 Бег на 60 м с не более 
11,1 11,5 

3.2 Бег на 1500 м с, мин не более 
8,30 9,10 

3.3 Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
12 6 

3.4 Подтягивание из виса  
на высокой перекладине  

количество 
раз 

не менее 
3 - 

3.5 Подтягивание из виса лежа  
на низкой перекладине 90 см  

количество 
раз 

не менее 
- 8 

3.6 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее 

+3 +5 

3.7 Челночный бег 3x10 м с не более 
9,2 9,6 

3.8 Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее 

147 132 
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3.9 Метание мяча весом 150 г м не менее 
23 15 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее 

7 6 
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Таблица №11 
 

№  
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 
мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 
13,4 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.40 

1.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

45 

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

12 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 

1.6. Челночный бег 3х10 м с не более 
6,9 

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

230 

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

50 

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

23.30 

1.10. Метание спортивного снаряда  
весом 700 г м не менее 

35 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Челночный бег 10х10 м 
с высокого старта с не более 

25,0 

2.2. 
Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  
в исходное положение 

количество раз 
не менее 

10 

2.3. 
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  
в исходное положение 

количество раз 
не менее 

10 

2.4. 
Исходное положение – стоя  

на полу, держа тело прямо. Произвести 
удары по боксерскому мешку (за 8 с) 

количество раз 
не менее 

26 

2.5. 

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

удары по боксерскому мешку  
(за 3 мин) 

количество раз 

не менее 

303 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «бокс» 
 

Таблица № 12 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12-13 лет 

1.1. Бег на 60 м с не более 
10.2 10,7 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 
7,55 8,15 

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 
5 - 

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 
8,5 8,9 

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

162 147 

1.8. Метание мяча весом 150 г м не менее 
27 19 

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

2.1. Бег на 60 м с не более 
9,1 10,2 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
9.27 11.27 

2.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
25 11 

2.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

не менее 
9 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 
7,7 8,7 

2.7. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами см не менее 

193 162 
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2.8. Поднимание туловища из положения  
лежа на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 
40 35 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 
35 21 

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

3.1. Бег на 100 м с не более 
14,1 16,9 

3.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
– 11.10 

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 
14.10 – 

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  
на полу 

количество 
раз 

не менее 
32 12 

3.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

не менее 
12 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 

213 173 

3.9. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 
41 37 

3.10. Кросс на 3 км  
(бег по пересеченной местности) мин, с не более 

– 17.35 

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

25.00 – 

3.12. Метание спортивного снаряда  
весом 500 г м не менее 

– 17 

3.13. Метание спортивного снаряда  
весом 700 г м не менее 

30 – 

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 мешку за 3 мин 

количество 
раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  
(первый год) 

Не устанавливается 

5.2. Период обучения на этапе спортивной спортивные разряды – «третий юношеский 
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подготовки  
(второй и третий  годы) 

спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд» 

5.3. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  
(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «первый юношеский 
спортивный разряд» ,«третий спортивный 

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

Таблица № 13 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 
мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 
14,0 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.20 

1.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
43 

1.4. Подтягивание из виса  
на высокой перекладине 

количество 
раз 

не менее 
15 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 

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

233 

1.7. Поднимание туловища из положения  
лежа на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 
48 

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

23.00 

1.9. Метание спортивного снаряда  
весом 700 г м не менее 

36 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег челночный 10x10 м  
с высокого старта с не более 

25,0 

2.2. 
Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  
в исходное положение 

количество 
раз 

не менее 

10 

2.3. 
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  
в исходное положение 

количество 
раз 

не менее 

10 

2.4. 
Исходное положение – стоя на полу, 
держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 
раз 

не менее 

26 

2.5. 
Исходное положение – стоя на полу, 
держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 
раз 

не менее 

303 
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3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 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» 
 

Таблица № 14 
 

№  
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  
8,1 9,5  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  не более  
8.00  9.55 

1.3.  Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу  количество раз  не менее  

37 25  

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

13  8  

1.5.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+11  +15  

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

218 183 

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

50  44  

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

2.1.  Бег на 100 м  с  не более  
13,4  15,8  

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  

42 30 

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

15 8 

2.6.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+13  +16  



33 

 

 

2.7.  Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами  см  не менее  

230  185  

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

50  44  

2.9.  Кросс на 3 км  
(бег по пересеченной местности)  мин, с  не более  

– 16.30  

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

23.30  – 

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

3.1.  Бег на 100 м  с  не более  
13,2  15,8  

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

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с  не более  
12.15 – 

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

233  190  

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

50 44 

3.9.  Кросс на 3 км  
(бег по пересеченной местности)  мин, с  не более  

– 16.10  

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

23.00  – 

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 
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5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Таблица №15 

 
№  
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 
мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 
13,4 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

45 

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

16 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 

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

235 

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

50 

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

22.30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

24,0 

2.2. 
Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  
в исходное положение 

количество раз 
не менее 

10 

2.3. 
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  
в исходное положение 

количество раз 
не менее 

10 

2.4. 
Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары по 
боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 
не менее 

32 

2.5. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  
по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 
не менее 

321 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 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» 
 

Таблица № 16 
 

№ 
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 
13,2 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
– 9.45 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.20 – 

1.4. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

48 38 

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

16 10 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

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

235 195 

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

51 45 

1.9. Кросс на 3 км  
(бег по пересеченной местности) мин, с не более 

– 16.05 

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

23.00 – 

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 
– 9.40 

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 

16 10 
2.6. Наклон вперед из положения стоя  см не менее 
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на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) +13 +16 

2.7. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами см не менее 

240 200 

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

51 45 

2.9. Кросс на 3 км  
(бег по пересеченной местности) мин, с не более 

– 16.00 

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

22.50 – 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

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

24,0 25,0 

3.2. 
Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  
в исходное положение 

количество раз 
не менее 

10 7 

3.3. 
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  
в исходное положение 

количество раз 
не менее 

10 7 

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

по боксерскому мешку за 8 с 
количество раз 

не менее 

32 30 

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

по боксерскому мешку за 3 мин 
количество раз 

не менее 

321 315 

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

 

Таблица № 17 

 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 
мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 
13,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

50 

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

16 

1.5. Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамье  см не менее 

+13 
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(от уровня скамьи) 

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

244 

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

50 

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

21.30 

2. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

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

24,0 

2.2. 
Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  
в исходное положение 

количество раз 
не менее 

10 

2.3. 
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  
в исходное положение 

количество раз 
не менее 

10 

2.4. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  
по боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 
не менее 

32 

2.5. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  
по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 
не менее 

321 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 
 
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации бокс и 
овладение основами техники. 

Основные задачи: 

       укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

       постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; 

       обучение технике бокса; 

       повышение уровня физической подготовки на основе проведения многоборной 
подготовки; 

       отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом. 
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Факторы, ограничивающие нагрузку: 

1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

2) возрастные особенности физического развития; 

3)недостаточный общий объем двигательных умений.  

Основные средства: 

1) подвижные игры и игровые упражнения; 

2) общеразвивающие упражнения; 

3) элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 

4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

5) метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 

6) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

7) гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

8) введение в школу техники бокса; 

9) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой: повторный; равномерный; 
круговой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных путей достижения 
высоких спортивных показателей считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых 
шагов определить специализацию спортсмена и организовать подготовку к ней. В отдельных 
случаях такой подход может дать положительные результаты. Однако это приводило иногда 
к тому, что юные спортсмены достигали высоких показателей, правда, при слабом общем 
физическом развитии, а затем, как правило, первоначальный быстрый рост спортивно-
технических результатов сменялся застоем. Это заставило тренеров, врачей, физиологов и 
ученых пересмотреть свое отношение к ранней, узкой специализации и отдать предпочтение 
многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов. 

Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа 
дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на 
каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского 
организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание в развитии 
отдельных вегетативных функций организма. 

В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, что уже на 
этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, 
следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных 
упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих уп-
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ражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, 
необходимых для эффективных занятий боксом. 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый 
план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 
качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде 
тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается 
единство общей и специальной подготовки. 

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения 
прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек - 10-12 лет. Этот возраст как раз и приходится на 
этап НП. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза затруднены. 
Значит, если тренер не увидит самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, 
соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 
подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 
формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 
успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным спортсменам 
овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение 
основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного 
вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших 
пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. 

Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-
25 занятий (30-35 минут в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня 
развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий 
спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных 
на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению 
двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений со ответствует возрастным 
особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку 
юных спортсменов (специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени 
достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 
проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных 
критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется тренером. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью 
специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены 
тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической 
подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во 
второй - на силу и выносливость. 
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Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду 
время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные 
испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

1)углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

2)медицинское обследование перед соревнованиями; 

3)врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

4)санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 
соревнований, одеждой и обувью; 

5)контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 
здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 
тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных 
результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается 
число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым 
соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется использование 
контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как учащиеся 
не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики 
формируется в стенах школы. 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 
соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-
ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, 
дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с 
противником. 

Учебно-тренировочный  этап 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом 
бокса. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 
улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных 
навыков, присущих избранному виду спорта; 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 нагрузок; постепенное подведение к соревновательной 
борьбе путем применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена. 

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;  
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2) диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;  

3) неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки:  

1) общеразвивающие упражнения; 

2) комплексы специально подготовленных упражнений;  

3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

4) комплексы специальных упражнений- 

  5) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 
соревнований, одеждой и обувью; 

  6) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 
здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 
тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных 
результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается 
число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым 
соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется использование 
контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как учащиеся 
не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики 
формируется в стенах школы. 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 
соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

-  Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-
ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, 
дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с 
противником 

 -  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. 
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Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании учебных занятий 
необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как 
длительные перерывы в занятиях нежелательны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами 
двигательных действий неодинаковы. 

Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, 
которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, 
какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. 
Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой 
планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды 
контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль 
юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее 
самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и 
соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, так-
тической и интегральной подготовленности юных боксеров. Проводятся педагогические 
наблюдения, контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных 
нормативов и обязательных программ. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения 
спортсменов. 

Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

На этапе обучения в группах СС рассматриваются пути максимальной реализации 
возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала. 

В основе формирования задач на этапе СС: выведение спортсмена на высокий 
уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса: 

-  совершенствование техники бокса и специальных физических качеств; 

-  повышение технической и тактической подготовленности; 

-  освоение необходимых тренировочных нагрузок; 

-  совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности; 

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

Этап СС и высшего спортивного мастерства характерен определенными зонами 
становления мастерства: зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера 
спорта), участие в международных спортивных соревнованиях; зону достижения 
оптимальных возможностей (выход на уровень лучших спортсменов мира, участие на 
чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх); зону поддержания высших спортивных 
результатов. Поэтому особое внимание в процессе СС следует уделять подготовке к 
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соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную направленность 
приобретают тренировки, в которых используется весь   комплекс эффективных средств, 
методов и организационных форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в 
соревнованиях. Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и 
строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое 
внимание при совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется 
индивидуализации и повышению надежности реализации техники в экстремальных условиях 
соревновательных поединков. 

Методы контроля. С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость 
организации системы комплексного контроля за уровнем подготовленности боксеров и их 
адаптации к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль 
реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке 
квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и 
этапный. Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии и 
направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество 
выполнения технических действий и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена в 
различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок 
различной направленности, усвоения или совершенствования технико-тактических навыков 
в ходе тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки -периодами, 
этапами макроцикла - и направлен на комплексное определение итогов конкретного этапа, 
выраженных результатами соревнований и показателями тестов, отражающих общий 
уровень различных сторон подготовленности спортсмена (см. раздел 2.3).  



 

15. Учебно-тематический план 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/ свыше одного 

года обучения: 

 

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

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 

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 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 

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 

май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
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судейства. Правила вида 
спорта 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

    август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

   

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
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 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

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 
январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

сентябрь- 
апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
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качества личности 
Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 
совершен-
ствования 

спортивного 
мастерства 

   
Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

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 

октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

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 
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 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
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как функциональное и 
структурное ядро спорта 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

В течение 
переходного 
периода 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 
нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

   
Физическое, 

патриотическое, 
нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

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 

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 
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 
декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
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спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
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 течение 
переходного 
периода 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 
нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения различных восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий 

 

 



 

Структура годичного цикла 

 - годичные макроциклы, начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, 
тренировочные нагрузки лиц, проходящих СП, распределяются на два, три или четыре 
макроцикла. Чем выше спортивная квалификация лиц, проходящих СП, тем в большей 
степени выражена волнообразность динамики нагрузки.  

В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 
периоды. В подготовительном периоде тренировка лиц, проходящих СП, строится на основе 
упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для 
последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно 
отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных 
вспомогательных и специальноподготовительных упражнений, в значительной мере 
приближенных к общеподготовительным.  

  На последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля 
упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 
воздействия на организм спортсмена.       

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и 
специально-подготовительный. 

 Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 
подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем 
его организма, развитие необходимых спортивно - технических и психических качеств. На 
этом этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы над 
непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе 
довольно много времени уделяется работе вне ринга.  

   На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка 
направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким 
применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к 
соревновательным, и собственно соревновательных.  

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных 
возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на 
общеподготовительном этапе.  

Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится 
узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных 
компонентов специальной работоспособности. Изменяется направленность работы, 
выполняемой вне ринга: силовая подготовка осуществляется преимущественно с 
использованием специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают 
вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной 
деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении 
подвижности в плечевых и голеностопных суставах. Большое внимание уделяется 
совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно решается параллельно с 
развитием физических качеств и имеет два аспекта:  
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- усовершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и 
структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей;  

- выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения 
специальной выносливости.  

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня 
специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что 
достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-
подготовительных упражнений.  

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего 
объема тренировочной работы. Вместе с тем при длительном соревновательном периоде 
необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются 
специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.  

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно 
предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не 
вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: 
функциональное состояние спортсмена и уровень его подготовленности, устойчивость 
соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и 
соревновательные нагрузки и т.д.  

Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная 
организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует 
добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и 
механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их 
уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы. Основная задача 
переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных 
нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне 
тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного 
макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно 
психическое восстановление.  

Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав 
применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.  

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от 
планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 
сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей боксера. На 
практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие 
сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств 
активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения вне ринга, которые редко 
применялись в течение годичного цикла (эстафеты с применением неспортивных способов 
боксирования и т.п.), со спортивными и подвижными играми. Тренировка в переходный 
период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными 
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нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в 
зонах отдыха. Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену не только 
восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в 
дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с 
аналогичным периодом предшествовавшего года. 

Типы и задачи мезоциклов  

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 
последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. 
Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в 
тренировке лиц, проходящих СП, применяются микроциклы недельной продолжительности, 
которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании 
тренировки.  

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием.  

Основными типами являются:  

втягивающие,  

базовые  

соревновательные мезоциклы.  

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение лиц, 
проходящих СП, к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем 
применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение 
возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней 
физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С 
этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные 
теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские 
обследования).  

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных 
возможностей организма боксера, развитию его физических качеств, становлению 
технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа 
характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. 
Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все 
средства, рекомендуемые настоящей Программой СП, для соответствующих возрастных 
групп.  Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и 
отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них 
устраняются мелкие недостатки в подготовленности боксера, совершенствуются его 
технико-тактические возможности.  

Вначале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию 
различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и 
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специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется полноценному 
физическому и психическому восстановлению лиц, проходящих СП и созданию 
оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после 
нагрузок предшествующих мезоциклов. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам  (с учетом главы V ФССП) 

 
16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

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

спорта «бокс» «весовая категория 36 кг», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 38,5 
кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 44 кг», 
«весовая категория 46 кг», «весовая категория 47,627 кг», «весовая категория 48 кг», 
«весовая категория 48,988 кг», «весовая категория  49 кг», «весовая категория  50 кг», 
«весовая категория 50,802 кг», «весовая категория  51 кг», «весовая категория  52 кг», 
«весовая категория 52,163 кг», «весовая категория 53,525 кг», «весовая категория 54 кг», 
«весовая категория 55,225 кг», «весовая категория 56 кг», «весовая категория 57 кг», 
«весовая категория 57,153 кг», «весовая категория 58,967 кг», «весовая категория 59 кг», 
«весовая категория  60 кг», «весовая категория 61,235 кг», «весовая категория 63 кг», 
«весовая категория 63,5 кг», «весовая категория 63,503 кг», «весовая категория  64 кг», 
«весовая категория  65 кг», «весовая категория  66 кг», «весовая категория 66,678 кг», 
«весовая категория 67 кг», «весовая категория  68 кг», «весовая категория  69 кг», «весовая 
категория 69,850 кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 71 кг», «весовая 
категория  72 кг», «весовая категория 72,574 кг», «весовая категория  75 кг», «весовая 
категория  76 кг», «весовая категория 76,203 кг», «весовая категория 76+ кг», «весовая 
категория 79,378 кг», «весовая категория 80 кг», «весовая категория 80+ кг», «весовая 
категория 81 кг», «весовая категория 81+ кг», «весовая категория 86 кг», «весовая категория 
90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 90,718 кг», «весовая категория 
90,718+ кг», «весовая категория 92 кг», «весовая категория 92+ кг», «командные 
соревнования»(далее–«бокс»),«кулачный бой» , основаны на особенностях вида спорта 
«бокс» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки  
и спортивных дисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется спортивная 
подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки,  
при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 
том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  
не достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку  
по спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не допускается 
применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 
взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную подготовку, 
в спортивных соревнованиях. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.  
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Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 
спортивную сборную команду  
субъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия  
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «бокс». 
 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

 
17. Материально-технические условия реализации Программы 

(с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 к ФССП для реализуемых этапов спортивной 
подготовки) 
 

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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки 

 
Таблица №18 

№ 
п/п 

Наименование оборудования 
и спортивного инвентаря 

Единица 
измерения  

Количество 
изделий  

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

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

27.  Палка гимнастическая штук 10 
28.  Перекладина навесная универсальная  штук  2 
29.  Платформа для груши пневматической штук  3 

30.  Подвесная система для боксерской груши 
насыпной/набивной комплект  1 

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

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

45.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  1 
46.  Урна-плевательница  штук  2 
47.  Часы информационные  штук  1 
48.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект  1 
49.  Эспандер ленточный штук 10 
50.  Эспандер ручной штук 10 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

51.  Ринг круглый диаметром 5 м с защитными барьерами 
высотой 80 см, толщиной 40 см комплект 1 

 
Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Таблица №19 

 
№ 
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 трнировочные  
(14 унций) пар  15  

5. Перчатки боксерские тренировочные  
(16 унций) пар  15  

6. Шлем боксерский  штук  30  
Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

7. Перчатки боксерские снарядные пар 12 
8. Шлем боксерский  штук 12 
9. Усеченные перчатки пар 12 

 
 



 

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 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок
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ии
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ии
 

(л
ет
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1. Бинт эластичный  штук на обучающегося – – 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. Обувь для бокса 
(боксерки) пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5 

3. Костюм спортивный 
тренировочный  штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

4. Костюм спортивный 
ветрозащитный  штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

5. Костюм спортивный 
парадный  штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

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

9. Перчатки боксерские 
снарядные  пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 2 0,5 

10. Перчатки боксерские 
соревновательные  пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 

11. Перчатки боксерские 
тренировочные  пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 

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

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

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

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

 Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  
и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки  
и иным условиям, установленным ФССП 
Требования к кадровому составу организаций, реализующих  
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  
от 24.12.2020 № 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 «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 
68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 
работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054, 

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального образования 
или высшего профессионального образования для тренера, тренера-преподавателя, для 
хореографа-репетитора без предъявления требований к стажу работы по специальности;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие  среднего 
профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа 
работы для тренера, тренера-преподавателя по специальности не менее одного года, для 
хореографа-репетитора без предъявления требований к стажу работы по специальности; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства – наличие высшего профессионального образования и стажа работы по 
специальности не менее трех лет.  

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в 
разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим 
опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные 
обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии могут быть назначены на 
соответствующие должности.  

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 
тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 
осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, 
на которых осуществляется реализация Программы 

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). 
непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 
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19. Информационно-методические условия реализации Программы. 
Литература 
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8. Калмыков Е.В. Типовые особенности соревновательной деятельности 
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Приложение 
к Дополнительной общеобразовательной программе 

Дополнительная образовательная программа  
спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ПРИМЕРНЫЙ КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН 
СПОРТИВНО – МАССОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  

МУНИЦИПАЛЬНОГО БЮДЖЕТНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ  
ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«СПОРТИВНАЯ ШКОЛА ЕДИНОБОРСТВ»  
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№ 
п/п Наименование мероприятия Место и сроки проведения 

1 2 3 
  
                                                            БОКС 
  

1 Чемпионат и Первенство Курской 
области по боксу г. Орел/январь 

2 Чемпионат и Первенство Курску по 
боксу. г. Курск/февраль 

3 Первенство ЦФО по боксу 13-14 лет . г. Орел/март 

4 Первенство ОГФСО " Юность России" 
по боксу, среди юношей. с.Суворовская/февраль 

5 Первенство Курской области по боксу 
среди юношей и юниоров. г. Курск/январь 

6 Первенство ЦФО по боксу среди 
девушек. г.Королев/январь 

7 Первенство ОО РФСО «Локомотив» 
по боксу среди юниоров. г. Воронеж/ март 

8 
Турнир памяти воинов-
интернационалистов по боксу среди 
юношей и юниоров. 

г. Железногорск/ март 

9 Первенство России по боксу среди 
юношей и девушек. г. Анапа/март 

10 Турнир по боксу. г. Дмитриев/ март 

11 
Открытые соревнования по боксу 
среди юношей, памяти ЗТСССР В.А. 
Островерхова. 

г. Люберцы/ апрель 

12 Первенство России по боксу среди 
юниоров. г. Оренбург/ май 

13 Турнир по боксу памяти Г.В.Лопатина. г. Обоянь/ май 
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14 

Традиционный турнир по боксу 
городов России и ближнего Зарубежья 
среди юношей, посвященный памяти 
командира атомной подлодки 
Бессонова В.Б. 

г.Льгов/ май 

15 
Первенство СШ Единоборств по боксу 
среди юношей посвященный Дню 
Победы 9 мая. 

г. Железногорск/ май 

16 Первенство г.Железногорска по боксу 
в честь Дня города. г.Железногорск/ сентябрь 

17 Чемпионат и первенство г. Орла по 
боксу. Г .Орел/ ноябрь 

18 Тренировочные мероприятия  г. Тула/ октябрь 

19 
Турнир по боксу на призы 
РОСАТОМа, посвященный памяти 
С.В.Костина. 

г. Курчатов/ ноябрь 

20 Турнир по боксу памяти МС тренера 
А.Ю.Щитикова. г. Курск/ ноябрь 

21 
Открытое первенство СШОР боевых 
искусств по боксу, посвященное 
памяти тренера Щербакова Ю.Я. 

г.Орел/ ноябрь 

22 Турнир по боксу среди юношей, 
памяти И.Струкова. г. Курск/ ноябрь 

23 Всероссийские соревнования по боксу 
памяти А.Кошкина. г. Москва/август 

24 
Всероссийские соревнования по боксу 
памяти ЗТ СССР Б.Н. Грекова среди 
юношейю 

г.Москва/ декабрь 

25 Новогодний турнир по боксу среди 
юношей. г.Дмитриев/ декабрь 

26 

Турнир по боксу, посвященный 
памяти генерала армии Маргелова 
Василия Филипповича КП 
Железногорск. 

г. Железногорск/ декабрь 

 

 

 


	Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены  «Общероссийские антидопинговые правила».  В разделе II и III Правил определена роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных сборных команд России, общероссийских федераций по...
	Таблица №18


