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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки               

по виду спорта «бокс» - Программа предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке бокса с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации                                

о

т

 

2

2

 

н

о

я

б

р

я

 

2

0

2

2

 

г

.

 

№

 

1

0

5

Зарегистрирован Минюстом России 20.12.2022, регистрационный № 71712, с 

изменениями, внесенными приказом Минспорта России от 13.02.2024 № 134 

(зарегистрирован Минюстом России 27.03.2024, регистрационный № 77657) далее 

(ФССП); 

2. Целью спортивной подготовки боксера является достижение 

максимально высокого для данного индивидуума спортивного результата. Общая 

цель воплощается в решении задач, конкретизируемых с учетом временного 

масштаба, индивидуальных возможностей спортсмена и основных направлений 

(компонентов) подготовки. Конкретизация целей и основных задач спортивной 

подготовки находит выражение в объективно измеряемых количественных 

показателях: спортивных  результатах, контрольных нормативах, тестовых 

показателях, параметрах тренировочной и соревновательной деятельности. 

Итоговые и этапные задачи подготовки приобретают целостное количественное 

оформление в прогностических моделях, характеризующих уровень 

подготовленности боксеров. При формировании личностных целевых установок в 

процессе многолетней подготовки не следует забывать, что достижение высших 

спортивных результатов не должно вступать в противоречие с задачами воспитания 

спортсмена как социально полноценной личности. Построение системы 

спортивной подготовки как целостного процесса, объединяющего в себе различные 

компоненты, предполагает последовательную реализацию определенных 

принципов и закономерностей. Нормативная часть программы содержит основные 

требования по возрасту, наполняемости групп занимающихся, с учетом 

соблюдения правил техники безопасности на тренировочных занятиях, объему 

тренировочной работы, по технико-тактической, физической и теоретической 

подготовке, продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки по виду спорта бокс. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта бокс  

 

Вид спорта «бокс» (от фр. boxe – «бокс» и boxeur – «боксер», которые 

происходят от англ. to box — «драться на ринге», «боксировать») – 

контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг 

другу удары кулаками обычно в специальных перчатках. Рефери контролирует 

бой, который длится до 12 раундов. Победа присваивается тому из противников, 

который набрал в итоге большее число очков, либо победителем объявляют того 

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

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

https://ru.wikipedia.org/wiki/Французский_язык
https://ru.wikipedia.org/wiki/Английский_язык
https://ru.wikipedia.org/wiki/Спорт
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=Единоборство&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/Удар_кулаком
https://ru.wikipedia.org/wiki/Удар_кулаком
https://ru.wikipedia.org/wiki/Боксёрские_перчатки
https://ru.wikipedia.org/wiki/Рефери_(бокс)
https://ru.wikipedia.org/wiki/Нокаут


 

 

продолжать бой, может стать причиной технического нокаута. Если после 

установленного количества раундов поединок не был прекращен, то победитель 

определяется оценками судей. 

Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» определяются организацией, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (далее – 

Организация), самостоятельно в соответствии с Всероссийским реестром видов 

спорта, а также Таблицей № 1.  
 

Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» 

 Таблица №1 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 36 кг 025 055 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 025 004 1 8 1 1 Д 

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

весовая категория 40 кг 025 002 1 8 1 1 Н 

весовая категория 42 кг 025 057 1 8 1 1 Н 

весовая категория 44 кг 025 005 1 8 1 1 Н 

весовая категория 46 кг 025 006 1 8 1 1 Н 

весовая категория 47,627 кг 025 036 1 8 1 1 Л 

весовая категория 48 кг 025 007 1 8 1 1 А 

весовая категория 48,988 кг 025 037 1 8 1 1 Л 

весовая категория 49 кг 025 008 1 6 1 1 А 

весовая категория 50 кг 025 009 1 8 1 1 Б 

весовая категория 50,802 кг 025 038 1 8 1 1 Л 

весовая категория 51 кг 025 010 1 6 1 1 А 

весовая категория 52 кг 025 011 1 6 1 1 Б 

весовая категория 52,163 кг 025 039 1 8 1 1 Л 

весовая категория 53,525 кг 025 040 1 8 1 1 Л 

весовая категория 54 кг 025 012 1 8 1 1 А 

весовая категория 55,225 кг 025 041 1 8 1 1 Л 

весовая категория 56 кг 025 013 1 6 1 1 А 

весовая категория 57 кг 025 014 1 6 1 1 Я 

весовая категория 57,153 кг 025 042 1 8 1 1 Л 

весовая категория 58,967 кг 025 043 1 8 1 1 Л 

весовая категория 59 кг 025 015 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 60 кг 025 016 1 6 1 1 Я 

весовая категория 61,235 кг 025 044 1 8 1 1 Л 

весовая категория 63 кг 025 018 1 6 1 1 Ф 

весовая категория 63,5 кг 025 003 1 8 1 1 А 

весовая категория 63,503 кг 025 045 1 8 1 1 Л 



 

 

весовая категория 64 кг 025 019 1 6 1 1 Я 

весовая категория 65 кг 025 020 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 66 кг 025 021 1 8 1 1 Б 

весовая категория 66,678 кг 025 046 1 8 1 1 Л 

весовая категория 67 кг 025 059 1 8 1 1 А 

весовая категория 68 кг 025 022 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 69 кг 025 023 1 6 1 1 Я 

весовая категория 69,850 кг 025 047 1 8 1 1 Л 

весовая категория 70 кг 025 024 1 8 1 1 Б 

весовая категория 71 кг 025 017 1 8 1 1 А 

весовая категория 72 кг 025 025 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 72,574 кг 025 048 1 8 1 1 Л 

весовая категория 75 кг 025 026 1 6 1 1 Я 

весовая категория 76 кг 025 027 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 76,203 кг 025 049 1 8 1 1 Л 

весовая категория 76+ кг 025 028 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 79,378 кг 025 050 1 8 1 1 Л 

весовая категория 80 кг 025 029 1 8 1 1 А 

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

весовая категория 81 кг 025 031 1 6 1 1 Б 

весовая категория 81+ кг 025 032 1 8 1 1 Б 

весовая категория 86 кг 025 056 1 8 1 1 А 

весовая категория 90 кг 025 053 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 90+ кг 025 054 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 90,718 кг 025 051 1 8 1 1 Л 

весовая категория 90,718+ кг 025 052 1 8 1 1 Л 

весовая категория 92 кг 025 033 1 6 1 1 А 

весовая категория 92+ кг 025 034 1 6 1 1 А 

командные соревнования 025 035 1 8 1 1 Л 

интерактивный бокс 025 060 2 8 1 1 Л 

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. 

Таблица №2 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается от 14 от 4 



 

 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается от 16 от 1 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки.  
Таблица №3 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Количество часов в неделю 24 24 

Общее количество часов в год 1248 1248 

 

Объем соревновательной деятельности  

Таблица №4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Контрольные 2 2 

Отборочные 2 2 

Основные 2 2 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ). 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших тренировочный 

этап подготовки и выполнивших норматив кандидата в мастера спорта России. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики роста спортивных показателей. На данном                                      

и последующем этапах спортивная подготовка осуществляется на основании 

индивидуальных планов. 

Основными задачами подготовки являются: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных                          

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно 

прошедших предыдущий этап и выполнивших норматив мастер спорта России, 

мастер спорта России международного класса. Возраст спортсмена                                            

не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям 

этапа высшего спортивного мастерства. 



 

 

Основными задачами подготовки являются: 

- освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов                            

во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели, который составляется с учетом 

максимального 

объема тренировочной нагрузки, в соответствии с дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «бокса» 

(таблица 5). 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица №5 

№ 

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 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 

18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской Федерации 

14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей 

и (или) специальной физической подготовке 
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 
- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
До 60 суток 



 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

Таблица № 6 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного    

мастерства 

 

Недельная нагрузка в часах 

24 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

4 часа 4 часа 

Наполняемость групп (человек) 

от 4 от 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
12-14  9-10  

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
17-22  18-22  

3. Спортивные соревнования 3-5  3-5  

4. Техническая подготовка  31-39  30-38  

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая 
22-30 26-34 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
2-4  2-4  

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

4-6  8-10  

Общее количество часов в год 1248 1248 

 



 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

Оценить состояние воспитательной работы - это значит, на любом ее этапе 

сравнить достигнутое с целями, задачами и содержанием воспитательной работы                              

в спортивном коллективе, определить эффективность мер, средств и приемов. 

Основными критериями и показателями оценки состояния воспитательной 

работы являются: 

 - степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы, т.е. ожидаемым (планируемым) качествам личности 

спортсмена, гражданина России; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, 

программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствия действий и поступков спортсмена целям воспитания; 

- соответствие характера отношения и нравственной атмосферы                                      

в спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, 

мнение тренеров, врачей, научных работников, практические дела и поступки 

спортсменов, их тренеров, всего коллектива, состояния спортивной дисциплины, 

опросы, социологические исследования и т.д. 

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется                                           

и оценивается. На всех этапах анализа и оценки уровня воспитанности отдельных 

спортсменов и положения дел в спортивном коллективе производится 

корректировка воспитательной работы. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий                                      

и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях,                                      

в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно                               

с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - 

способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде 

всего, систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных                                

с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного 

спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. 

Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности в увеличении нагрузок. 

В процессе занятий с юными спортсменами важное значение имеет 

интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является овладение 



 

 

учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены                           

и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами 

задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования.                             

И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена 

преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование 

основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной 

тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 

недостаточная вариативность средств и методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, 

примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять 

ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера                                

и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 

педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 

спортсмена. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний 

разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка                      

в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение                    

и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах,                     

а с учетом всего комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение 

активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его 

работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют 

дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь 

иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим 

средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение 

юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных 

для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где 

возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему 

коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. 

 

 

 

 



 

 

Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 7 
№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Проведение регулярных сообщений о 

новостях спортивной жизни, пресс-

конференций с ведущими тренерами и их 

спортсменами 

 в течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Культурно-массовое «День физкультурника август 

Спортивный праздник «День 

здоровья пионербол между классами 

волейбол» 

апрель 

2.2. Спортивно-оздоровительное День здоровья «Легкоатлетическая 

эстафета» 

октябрь 

Легкоатлетическая эстафета, 

посвященная 9 мая 

май 

3. Патриотическое воспитание  

3.1. Работа с родителями День здоровья октябрь 

3.2. Воспитательное Просмотр соревнований, видео, их 

обсуждение 

ноябрь 

Подведение итогов спортивной 

деятельности учащихся. 

декабрь 

Встречи со знаменитыми 

спортсменами, 

(беседы, обсуждения) 

февраль 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности 

и достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга 

сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, 

вреда здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. 

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской 

комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить                          

на запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный 

периоды. 

Запрещенные вещества: - стимуляторы; - наркотики; - каннабиноиды; · 

анаболические агенты; - пептидные гормоны; - бета-2 агонисты; - вещества                                

с антиэстрогенным действием; - маскирующие вещества; - глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы: - улучшающие кислородтранспортные функции; · 

фармакологические, химические и физические манипуляции; · генный допинг. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет 

Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным 

антидопинговым кодексом, одобренным в марте 2003г. на конференции                                     

в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и международных спортивных 

федераций. Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные 

вещества и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды,                                

то в соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера 

и врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: 

·первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год 

дисквалификации; 

·второе нарушение: 2 года дисквалификации; 



 

 

·третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте                                  

и борьбу с ним  

Таблица № 8 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этапы 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг-

контроля», 

 «Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС» 

 

1-2 раза в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Таблица № 9  

Год 

обучения 
Вид практики Содержание практики 

Кол-

во 

часов 

1 Инструкторская 

Обучающиеся подбирают основные 

упражнения для разминки и самостоятельно 

проводят ее по заданию тренера, демонстри-

руют технические действия, выявляют и 

исправляют ошибки при выполнении 

упражнений другими учащимися, помогают 

учащимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и 

приемов. 

12 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в 

роли секретаря. Ведение протоколов 

соревнований. Выполнение функции 

руководителя ковра на соревнованиях 

среди младших юношей. 

12 
 

2 Инструкторская 

Обучающиеся самостоятельно разрабатывают 

конспект занятий и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей 

урока: разминки, основной и заключительной 

частей; проводят учебно-тренировочные 

занятия в группах начальной подготовки. 

16 

Судейская 

Принимают участие в судействе в 

детско-юношеских спортивных и 

образовательных учреждениях в роли 

судей, заместителя главного судьи, 

главного секретаря; в городских со-

ревнованиях - в роли судьи, заместителя 

главного секретаря. 

18 
 

Вид 

практики 
Содержание практики Кол-во часов 

 

Инструк-

торская 

Обучающиеся самостоятельно 

разрабатывают конспект занятий и 

комплексы тренировочных заданий для 

16 
 

https://newrusada.triago/


 

 

урока; знакомятся с документами 

планирования и учета учебной работы в 

организации. Проводят учебно-

тренировочные занятия в учебно-

тренировочных группах. 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в 

роли главного секретаря. Проведение 

жеребьевки участников. Выполнение 

функции главного судьи на 

соревнованиях младших юношей. 

18 
 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий                                     

и применения восстановительных средств. 

Чтобы избежать возникновения переутомления, спортсмену необходимо 

рационально использовать специальные медико-биологические средства, 

активизирующие восстановительные процессы в организме. 

Медико-биологический аспект проблемы восстановления нужно 

рассматривать в двух направлениях: 1) восстановление спортсменов в ходе учебно-

тренировочного процесса; 2) восстановление работоспособности после 

перенесенных заболеваний, травм, перенапряжения, то есть собственно 

медицинская реабилитация. 

В состав медико-биологический средств восстановления входят средства, 

активно взаимодействующие на различных звеньях регулирования гомеостаза: 

рациональное питание, усиление белкового синтеза и оптимальное насыщение 

организма витаминами, применение биологически активных веществ, 

использование физиотерапевтических средств, вдыхание газовых смесей, 

обогащенных кислородом и др. 

Медико-биологические средства восстановления подразделяются на три 

группы: глобального, общетонизирующего и избирательного воздействия. К группе 

средств глобального воздействия относятся: суховоздушная и парная бани, общий 

ручной и аппаратный массаж, аэронизация, ванны. Эти средства воздействуют на 

все основные функциональные системы.  

Группу обще тонизирующих средств составляют: 

1) средства, не оказывающие глубокого влияния на организм – 

ультрафиолетовое облучение, электропроцедуры, аэронизация воздуха, местный 

массаж. 

2) средства, обладающие преимущественно успокаивающим действием –

жемчужные, хвойные, хлоридно-натриевые ванны; 

3) средства, оказывающие возбуждающее, стимулирующие влияние – 

вибрационные ванны, некоторые виды душа, предварительный массаж. 

К группе средств избирательного воздействия относятся: теплые и горячие 

ванны (эвкалиптовые, хвойные, морские, кислородные), облучение (видимыми 

лучами синего спектра, ультрафиолетовое), теплый душ, массаж. 

Перечисленные средства оказывают преимущественно влияние на отдельные 

- функциональные системы или звенья организма, позволяют управлять уровнем 

работоспособности в условиях сочетания в микроциклах тренировочных нагрузок 

различной направленности и величины. 

В настоящее время в спортивной медицине сложилось новое научно- практическое, 

направление, связанное с решением различных аспектов проблемы восстановления 



 

 

и повышения работоспособности спортсменов. Это направление объединяет такие 

разделы, как создание продуктов повышенной биологической ценности, 

применение физических и бальнеологических факторов изыскание новых 

тонизирующих средств растительного происхождения – адаптагенов, допинговый                                  

и анаболический контроль и многие другие. 

 

Учебно-тематический план 

Таблица №10 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

совершенствован

ия 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 учебно-

тренировочного процесса. 

Спортивные результаты как 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Основные 

направления учебно-тренировочного 

процесса. Система спортивных 

соревнований. 



 

 

Спортивные соревнования 

как важнейший 

системообразующий и 

интегрирующий 

компонент системы 

спортивной подготовки 

февраль - 

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в 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 как специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как важнейший 

системообразующий и 

интегрирующий 

компонент системы 

спортивной подготовки 

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. 

 

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 совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической                          

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   



 

 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)              

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.2. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)                    

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)                             

по видам спортивной подготовки. 



 

 

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 №11 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины "бокс" 

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

 Бег на 100 м с 
не более 

  

 Бег на 2000 м мин, с 
не более 

-  

 Бег на 3000 м мин, с 
не более 

 - 

 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

  

 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

  

 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

  

 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

  

 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

  

 
Кросс на 3 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

-  

 
Кросс на 5 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

 - 

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

 Бег на 100 м с 
не более 

  



 

 

 Бег на 2000 м мин, с 
не более 

-  

 Бег на 3000 м мин, с 
не более 

 - 

 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

  

 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

  

 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

  

 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

  

 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

  

 
Кросс на 3 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

-  

 
Кросс на 5 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

 - 

 Нормативы специальной физической подготовки 

 
Челночный бег 10 x 10 м с 

высокого старта 
с 

не более 

  

 

Исходное положение - упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

  

 

Исходное положение - упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

  

 

Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому мешку (за 8 

с) 

количество 

раз 

не менее 

  

 

Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому мешку (за 3 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

  



 

 

5. Уровень спортивной квалификации 

 Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

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 №12 

№ 

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 на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+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 10 x 10 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" 



 

 

 

V. Рабочая программа 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены 14 лет и старше. Они должны иметь не ниже первого спортивного 

разряда, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления в группу на этап совершенствования 

спортивного мастерства. На этом этапе к специализированной подготовке 

привлекается оптимальное количество перспективных спортсменов для 

достижения ими конкретных спортивных результатов.  

 Перевод по годам обучения на данном этапе осуществляется при 

условии положительной динамики прироста спортивных показателей. Задачи                            

и преимущественная направленность на этапе совершенствования спортивного 

мастерства: 

- совершенствование техники и тактики бокса; 

- развитие специальных физических качеств; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых 

больших успехов; 

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 16 лет                  

и старше. Они должны иметь спортивный разряд не ниже кандидата в мастера 

спорта (мастер спорта России), успешно сдать нормативы по общей физической                                   

и специальной физической подготовке.  

15. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта (спортивной 

дисциплине «бокс»)  

Физическая культура и спорт в нашей стране выполняют как функцию 

удовлетворения потребностей общества в гармоническом развитии человека,                                

так и отдельной личности. Систематические занятия физической культурой                               

и спортом могут служить важным средством удовлетворения потребностей,                          

как форма общения и как путь к самоутверждению личности, выявлению                                

ее способностей. 

Успешное профессиональное самоопределение юных спортсменов связано прежде 

всего с формирование у них психологических действий самопознания, 

самооценивания и саморазвития. Реализация данных психологических действий 

возможна при условии организации специальных психолого-педагогических 

условий повышения личностной и мыслительной активности молодых людей; 

развитие у них личностных качеств самостоятельности и инициативности, а также 

мыслительных способностей, как аналитические способности, рефлексия                                          

и прогностичность. 

С целью успешного профессионального самоопределения юных спортсменов 

должны быть организованы условия реального или мыслительно-игрового 

опробования ими различных видов педагогической спортивной деятельности. 

- проведение разминки (чёткость терминологии и показа упражнений); 



 

 

- проведение заключительной части учебно-тренировочного занятия ( в т.ч. 

анализ работы обучающихся и самоанализ); 

- организация и проведение эстафет; 

- судейство подвижных и спортивных игр; 

- командные игры «бег по станциям»- задания на станциях: творческие, 

интеллектуальные, физкультурные и др.; 

- тематические беседы. 

Лучше проводить данную работу в восстановительный период. 

В предметную область  «основы профессионального самоопределения» 

входят и восстановительные мероприятия. 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, 

интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: 

- в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствования 

общей и специальной работоспособности; 

- в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое                              

и по возможности полное восстановление физической и психической готовности                        

к следующему этапу; 

- после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла                                   

в соревнованиях и свободный от игр день; 

- после микроцикла соревнований; 

- после макроцикла соревнований; 

- перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии                              

с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо-                                        

и макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию 

работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест 

для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями                                           

и тренировочными занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических 

приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение,

 восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 



 

 

средств ОФП и психорегуляции. Медико-гигиенические средства восстановления 

включают: 

- сбалансированное питание, 

- физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, и т.п.), 

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 

санитарно - гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: 

- психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон, отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 

психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или 

 нейтрализовать их. После тренировочного микроцикла и соревнований для 

восстановления используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол                             

и т.д.), купанием. Следует учитывать, что после соревновательного цикла 

необходимы физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма                                 

к новому циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

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

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. 

Физические средства восстановления (ванна, подводный душ) следует 

чередовать по принципу, один день - одно средство. Психорегуляция 

реституционной направленности выполняется ежедневно. Регуляция сна 

достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим 

выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными 

условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной 

тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Сформированность психологических процессов профессионального 

самоопределения юных спортсменов (процессов самопознания, самооценивания                         

и саморазвития) в ходе собеседования определяют тренеры, хорошо знающие своих 

воспитанников. Мы считаем, что именно тренеры более точно и объективно могут 

оценить ситуацию профессионального самоопределения своего воспитанника, 

показать, как полно и глубоко обучающийся знает спортивную деятельность, 

которой занимается, адекватно ли оценивает свои способности и возможности,                        

а также наличествует ли у него личностный потенциал к саморазвитию                                          

и самосовершенствованию собственных результатов в спортивной деятельности. 

 Предметная область «вид спорта» для базового уровня. 

- Положение кулака. 

- Боевая стойка. 

- Передвижения в боевой стойке. 

Прямые удары левой и правой в голову. 

- Прямые удары в туловище (одиночные, двойные и серии). 

- Боковые удары в голову и защита от них. 

- Защита от прямых ударов. 

- Защита подставкой. 

- Защита сведением рук. 

- Защита отбивами. 



 

 

- Защита уклонами. 

- Боевые дистанции. 

- Комбинации из 3-4 прямых ударов. 

- Контратаки одиночными ударами. 

При изучении материала технической подготовки основное внимание 

уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 

нанесения прямых ударов в голову, туловище, причем удары должны выполняться 

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

направлениях. Применение и совершенствование изучаемого материала в условных 

и вольных боях. 

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями 

атак, уходов и контратак. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову                 

и в туловище, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что 

обманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары                                  

в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться 

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

начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), 

рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего 

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

серию каждый раз другим ударом. 

 В конце первого года обучения боксеры принимают участие в первых боях. 

Учащиеся групп базового уровня участвуют в классификационных соревнованиях, 

где проводят 1—2 боя. 

 Предметная область «вид спорта» для углублённого уровня . 

1. Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных технико-

тактических действий и противодействий дальней и средней дистанции. 

2. Удары снизу и защиты от них. 

3. Удары сбоку и защиты от них.  

4. Комбинации ударов (простые).  

5. Комбинации ударов (сложные). 

6. Защиты. 

7. Передвижения. 

8. Ближний бой. Вход, выход. Развитие. 9.Защита сближением. 

10.  Простые атаки и контратаки. Повторные атаки. 

11 Сложные атаки. 

12. Условные бои. 

13. Вольные бои и спарринги. 

14. Индивидуальная отработка различных комбинаций. 

Боксёры углублённого этапа изучают и совершенствуют различные удары                              

и их сочетания. 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: 

- Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий; 

- Обеспечение надёжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение 

активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной 

защиты к контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 



 

 

- Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака. 

- Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде 

использования защитных приёмов. 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» основаны на особенностях вида 

спорта «бокс» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с 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. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду в официальных спортивных 

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

Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия.  

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». 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 13 

№ 

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 (1 x 2 м) штук 6 

11. Канат спортивный штук 2 

12. Лапы боксерские пар 3 

13. Лестница координационная (0,5 x 6 м) штук 2 

14. Мат гимнастический штук 4 

15. Мат-протектор настенный (2 x 1 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 гимнастическая штук 10 

27. 
Палка железная прорезиненная "бодибар" (от 1 кг 

до 6 кг) 
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 

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 



 

 

Таблица № 14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

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

2. 
Обувь для бокса 

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

3. 
Костюм спортивный 

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

4. 
Костюм спортивный 

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

5. 
Костюм спортивный 

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

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

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

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

9. 
Перчатки боксерские 

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

10. 
Перчатки боксерские 

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

11. 
Перчатки боксерские 

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



 

 

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

13. 
Протектор нагрудный 

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

14. Протектор паховый штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

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 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №15 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки Единица измерения  Количество изделий  

1. Перчатки боксерские снарядные пар 30  
2. Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12  
3. Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12  
4. Перчатки боксерские тренировочные (14 унций) пар 15  
5. Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15  
6. Шлем боксерский штук  30  



 

 

17. Укомплектованность тренеров-преподавателей 

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). 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

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 «Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России от 

08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135)  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). 

Тренеры-преподаватели, осуществляющие подготовку спортсменов по виду 

спорта должны непрерывно подтверждать свой профессионализм, а именно 

проходить курсы повышения квалификации, участвовать в вебинарах/семинарах, 

устраивать взаимопосещение тренировок, изучать профессиональную литературу, 

проводить мастер-классы, участвовать в конференциях. 

19.  Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Гаськов А.В. Управление тренировочной и соревновательной 

деятельностью квалифицированных боксеров / А.В. Гаськов // Инновационные 

технологии управления тренировкой боксеров на этапах многолетней подготовки: 

Материалы Всеросс. научно-практ. конф. – Избербаш: Дом печати, 2007. – 144 с. 

2. Гетье А.Ф. Бокс / А.Ф. Гетье, А.Г. Харлампиев, К.В. Градополов // В 

сб.: Бокс – благородное искусство самозащиты. – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2005. – 512 

с.: ил. 

3. Градополов К.В. Заочная школа бокса / К.В. Градополов, А.Г. 

Харлампиев, А.Ф. Гетье // В сб.: Бокс – благородное искусство самозащиты. – М.: 

ФАИР-ПРЕСС, 2005. – 512 с.: ил. 

4. Иванов А. Кикбоксинг / А. Иванов. – Киев: Air Land, Перун, 1995. – 

312с., ил. 

5. Калмыков Е.В. Индивидуальный стиль деятельности в 

спортивных единоборствах: автореф. дисс. … докт. пед. наук: 13.00.04 / Евгений 



 

 

 

Викторович Калмыков; [Росс. гос. акад. физ. культ.]. – М., 1996. – 54 с. 

6. Калмыков Е.В. Оптимизация индивидуального стиля деятельности в 

боксе / Е.В. Калмыков. – М.: Принт-Центр, 2000. – 21 с. 

7. Калмыков Е.В. Диагностика и содержание индивидуального стиля 

деятельности боксеров / Е.В. Калмыков. – М., 2000. – 34 с. 

8. Калмыков Е.В. Типовые особенности соревновательной деятельности 

боксеров / Е.В. Калмыков // Бокс: Ежегодник / Сост. Н.А. Худадов. – М.: 

Физкультура и спорт, 1983. 

9. Карпенко В.Ю. Анализ показателей соревновательной деятельности 

высококвалифицированных боксеров–юношей (15-16 лет) и взрослых боксеров. – 

Отечественная школа бокса / Карпенко В.Ю., Киселев В.А. // Материалы 

торжественного заседания Ученого совета РГУФК, посвященного 100-летию со 

дня рождения профессора Градополова Константина Васильевича. – М., 2004. 

10. Киселев В.А. Анализ показателей нагрузки соревновательного 

поединка высококвалифицированных боксеров. – Отечественная школа бокса / 

Киселев В.А., Хромов Н.Д. // Материалы торжественного заседания Ученого 

совета РГУФК, посвященного 100-летию со дня рождения профессора 

Градополова Константина Васильевича. – М., 2004. 

11. Киселев В.А. Исследование соревновательной деятельности юных 

боксеров 15-16 лет / Киселев В.А., Подливаев Б.А., Ву Дык Тхинь, Павлов Н.В. // 

Актуальные проблемы спортивных единоборств / Под общ. ред. проф. Б.А. 

Подливаева, проф. И.Д. Свищева. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – Вып. 5. 

12. Клещев В.Н. Свойства темперамента как условие эффективной 

деятельности спортсменов высокой квалификации (на материале бокса): 

авторефдисс. канд. психол. наук: 19.00.01 / Клещев Вадим Николаевич; [НИИ 

прикладной и педагогической психологии АПН СССР]. – М., 1984. – 21 с. 

13. Кургузов Г.В. Количественные показатели соревновательной 

деятельности высококвалифицированных боксеров в связи с изменениями 

формулы боя / Г.В. Кургузов // Научные труды ВНИИФК 1999 г. / Под ред. С.Д. 

Неверковича, В.Г. Никитушкина, Б.Н Шустина. – М., 2000. 

14. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (общие 

основы теории и методики физического воспитания; теоретико-методические 

основы спорта и профессионально-прикладных форм физической культуры): 

Учебник для институтов физ. культуры / Л.П. Матвеев. – М.: Физкультура и спорт, 

1991. – 543 с.: ил. 

15. (102)Никифоров Ю.Б. Некоторые особенности развития 

современного бокса / Ю.Б. Никифоров, Г.Ф. Васильев, М.А. Овакян // Бокс: 

Ежегодник / Сост. Н.А. Худадов. – М.: Физкультура и спорт, 1980. 

16. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов / В.Н. 

Платонов. – М.: Физкультура и спорт, 1986. – 286 с., ил. 

17. Филимонов В.И. Бокс: Педагогические основы обучения и 

совершенствования / В.И. Филимонов. – М.: ИНСАН, 2001. – 400 с. 

 

 

 


		2026-05-22T11:37:23+0300
	Самургашев Вартерес Вартересович




