
Трескин Сергей 
Михайлович

Подписано цифровой 
подписью: Трескин Сергей 
Михайлович 
Дата: 2023.05.26 09:41:28 +07'00'



 

МИНИСТЕРСТВО СПОРТА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

(МИНСПОРТ РОССИИ) 

____________________________________________________________ 

 

ПРИКАЗ 

 

«22» ноября 2022 г.                              г. Москва                                  № 1055 

 

 

Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

В соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50, 

ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения 

о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением 

Правительства Российской Федерации от 19 июня 2012 г. № 607 (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525), п р и к а з ы в а ю: 

1. Утвердить прилагаемый федеральный стандарт спортивной подготовки  

по виду спорта «бокс». 

2. Признать утратившим силу приказ Министерства спорта  

Российской Федерации от 9 февраля 2021 г. № 62 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации 16 марта 2021 г., регистрационный  

№ 62766). 

3. Настоящий приказ вступает в силу с 1 января 2023 года. 

4. Контроль за исполнением настоящего приказа возложить  

на заместителя Министра спорта Российской Федерации А.А. Морозова.  

 

 

 

Министр                                                                                                         О.В. Матыцин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

(МИНСПОРТ РОССИИ) 

____________________________________________________________ 

 

ПРИКАЗ 

«22» декабря 2022 г.                              г. Москва                                  № 1357 

 

 

 

Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

В соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона  

от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте  

в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 

2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 

Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53,  

ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и пунктом 11 порядка разработки и утверждения 

примерных дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации  

от 7 июля 2022 г. № 579 (зарегистрирован Министерством юстиции  

Российской Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный № 69543), 

п р и к а з ы в а ю: 

5. Утвердить прилагаемую примерную дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки по виду спорта «бокс». 

6. Настоящий приказ вступает в силу с 1 января 2023 года. 

7. Контроль за исполнением настоящего приказа возложить  

на заместителя Министра спорта Российской Федерации А.А. Морозова.  

 

 

 

Министр                                                                                                         О.В. Матыцин 
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УТВЕРЖДАЮ: 

Директор МБУДО «СШОР № 3» г. 

Бийска 

 

__________________/С.М. Трескин/ 

(подпись) (инициалы, фамилия) 

________________ 20__ г. 

 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «БОКС» 

 

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 22 ноября 2022г.№ 10551 (далее – 

ФССП) 

При разработке настоящей программы использованы нормативные требования 

по физической и спортивно-технической подготовке обучающихся – боксеров, 

полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций по 

подготовке спортивного резерва последних лет. Срок реализации Программы 

бессрочен. 

В программе определена общая последовательность изучения программного 

материала, приемные и переводные нормативы для учебно-тренировочных этапов 

спортивной подготовки: этапа начальной подготовки (НП), учебно-тренировочного 

этапа спортивной специализации (УТ), этапа совершенствования спортивного 

мастерства (ССМ), а также групп высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей и является основным 

документом учебно-тренировочной работы. 

 

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; 

 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания 

обучающихся,  

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России  20 декабря 2022г., регистрационный №  71712). 
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 удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в нравственном 

и физическом совершенствовании,  

 формировании культуры здорового и безопасного образа жизни,  

 укрепления здоровья, а также на организацию свободного времени 

обучающихся,  

 адаптацию обучающихся к жизни в обществе,  

 профессиональную ориентацию обучающихся,  

 выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших выдающиеся 

способности. 

Программа направлена на: 

 отбор одаренных лиц;  

 создание условий для физического воспитания и развития обучающихся;  

 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и  

спорта, в том числе в «бокс»;  

 подготовку к освоению этапов спортивной подготовки по программам 

спортивной подготовки;  

 подготовку одаренных лиц к поступлению в образовательные 

 организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта;  

 организацию досуга обучающихся и формирование потребности в  

поддержании здорового образа жизни.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
Бокс (от англ. box, буквально - удар) – контактный вид спорта, единоборство, 

в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных 

перчатках. Он развился из кулачного боя, существовавшего как спортивное 

единоборство более 5000 лет тому назад в Египте и Вавилоне. Кулачные бои 

входили в программу Олимпийских игр Древней Греции.  Впервые правила бокса 

(без перчаток) появились в начале XVIII в. в Англии. Там же в 1867 были 

утверждены первые правила бокса в перчатках 

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

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

чемпионат Европы. Для этого вида спорта характерно непосредственное 

контактное противодействие спортсменов-соперников. 

 Поединки — это физическое и психологическое противостояние, которое 

требует активного проявления волевых качеств, инициативности, самообладания. В 

процессе спортивного совершенствования развиваются общая и специальная 

выносливость, силовые качества основных групп мышц и их скоростные 

характеристики, улучшаются ориентировочные реакции, повышается 

эффективность и продуктивность психических процессов. Велико прикладное 

значение (особенно для юношей) бокса, помогающих нейтрализовать соперника 

специальным приемом. Сложное сочетание физических, спортивно-технических  
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и психических требований к спортсмену требует длительной подготовки при 

совершенствовании спортивного мастерства.  

Как вид спорта бокс представляет собой спортивное единоборство, 

обусловленное точными правилами. Бой проводится в мягких перчатках, на 

ограниченном пространстве (ринге) и разделяется на несколько раундов; к 

состязаниям допускаются боксёры по возрастным группам, равных весовых 

категорий и спортивных разрядов, определяющих примерно одинаковое 

соотношение сил состязающихся. Действия, которые могут быть опасными 

запрещены.  

В технико-тактическом отношении бокс - один из самых сложных видов 

спорта. Стремительно изменяющаяся обстановка боя требует от боксёра 

способности мгновенно и точно ориентироваться в возникающих положениях, 

своевременно принимать и осуществлять свои решения. Поэтому боксёр должен 

быть ловким, быстрым, точным, отлично владеть собой, умело применять 

разнообразную технику и рационально пользоваться тактикой. Бой на ринге, 

характеризующийся большой интенсивностью действий, предъявляет высокие 

требования к организму боксёра. Поэтому чрезвычайно важно воспитать у боксёра 

выносливость и умение планомерно и экономно расходовать свои силы. 

 Подлинное спортивное мастерство боксёра заключается в искусстве 

оперировать в бою на ринге многообразными техническими навыками и успешно 

использовать в борьбе за победу высокоразвитые физические и волевые качества. 

Следует отметить, что бокс является эффективным средством воспитания важных 

черт характера человека: смелости, решительности, целеустремленности и 

настойчивости, самообладания, а также таких нравственных качеств, как уважение 

к сопернику, честность, благородство в отношении к слабому и мн. др. В условиях 

поединка многие дети впервые в жизни встречаются лицом к лицу со своим 

соперником и, вступая с ним в непосредственный контакт, не имеют права 

отступить. Перед ними стоит задача победить. В таком поединке бывает затронуто 

самолюбие, здесь многое связано с максимальным напряжением сил, могут 

возникнуть конфликтные ситуации, не исключены неприятные болевые ощущения, 

падения, ушибы. Все это необходимо выдержать и преодолеть. В этой связи 

важнейшим результатом занятий боксом следует признать формирование 

способности преодолевать трудности. Это качество, особенно приобретенное в 

юношеские годы, помогает человеку всю последующую жизнь. Оно связано с 

совершенствованием чувств чести, самостоятельности и способности быстро 

принимать решения. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

«боксу» (далее — Программа) соответствует федеральным государственным 

требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации программ в 

области физической культуры и спорта по группе спортивных единоборств и к 

срокам обучения по этим программам, учитывает требования федерального 

государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

возрастные и индивидуальные особенности обучающихся.   

         Программа по боксу содержит следующие предметные области:  

 общая физическая подготовка;  



5 

 

 специальная физическая подготовка;  

 участие в спортивных соревнованиях; 

 техническая подготовка; 

 тактическая, теоретическая и психологическая подготовка;  

 инструкторская и судейская практика; 

 медицинские, медико- биологические, восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль. 

        В Программе учитываются особенности учебно-тренировочного процесса по 

боксу, в том числе:  

− построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой 

соревновательной деятельности в боксе;  

− преемственность технической, тактической, физической, психологической 

подготовки в боксе;  

−повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование 

специальной выносливости;  

−использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей 

соревновательную деятельность. 

Как вид спорта «бокс» выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень 

спортивных дисциплин по боксу представлен в таблице.  

 

 Дисциплины вида спорта – «Бокс» 

№ 
Наименование 

вида спорта 

Номер-код 

вида 

спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер – код 

спортивной     

дисциплины 

1 Бокс 250001611Я весовая категория  38,5 кг 0250011811Ю 

2 Бокс 250001611Я весовая категория  40 кг 0250021811Ю 

3 Бокс 250001611Я весовая категория  41,5 кг 0250031811Ю 

4 Бокс 250001611Я весовая категория  43 кг  0250041811Ю 

5 Бокс 250001611Я весовая категория  44,5 кг 0250051811Ю 

6 Бокс 250001611Я весовая категория  46 кг 0250061811Н 

7 Бокс 250001611Я весовая категория  48 кг 0250071811С 

8 Бокс 250001611Я весовая категория  49 кг 0250081611А 

9 Бокс 250001611Я весовая категория  50 кг 0250091811Н 

10 Бокс 250001611Я весовая категория  51 кг 0250101611Б 

11 Бокс 250001611Я весовая категория  52 кг 0250111611Ф 

12 Бокс 250001611Я весовая категория  54 кг 0250121811С 

13 Бокс 250001611Я весовая категория  56 кг 0250131611А 

14 Бокс 250001611Я весовая категория  57 кг 0250141811С 
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15 Бокс 250001611Я весовая категория  59 кг 0250151811Ю 

16 Бокс 250001611Я весовая категория  60 кг 0250161611Я 

17 Бокс 250001611Я весовая категория  62 кг 0250171811Ю 

18 Бокс 250001611Я весовая категория  63 кг 0250181811Н 

19 Бокс 250001611Я весовая категория  64 кг 0250191611Я 

20 Бокс 250001611Я весовая категория  65 кг 0250201811Ю 

21 Бокс 250001611Я весовая категория  66 кг 0250211811Н 

22 Бокс 250001611Я весовая категория  68 кг 0250221811Ю 

23 Бокс 250001611Я весовая категория  69 кг 0250231611Я 

24 Бокс 250001611Я весовая категория  70 кг 0250241811Н 

25 Бокс 250001611Я весовая категория  72 кг 0250251811Ю 

26 Бокс 250001611Я весовая категория  75 кг 0250261611Я 

27 Бокс 250001611Я весовая категория  76 кг 0250271811Ю 

28 Бокс 250001611Я весовая категория  76+ кг 0250281811Ю 

29 Бокс 250001611Я весовая категория  80 кг 0250291811Н 

30 Бокс 250001611Я весовая категория  80+ кг 0250301811Н 

31 Бокс 250001611Я весовая категория  81 кг 0250311611Я 

32 Бокс 250001611Я весовая категория  81+ кг 0250321811Б 

33 Бокс 250001611Я весовая категория  91 кг 0250331611А 

34 Бокс 250001611Я весовая категория  91+ кг 0250341611А 

35 Бокс 250001611Я командные соревнования 0250351811Л 

 
Система спортивной подготовки по боксу должна обеспечивать комплексное 

решение специальных для данного вида спорта задач:  

 Развитие физических качеств: силы, выносливости, быстроты,  

скоростно-силовых качеств, координационных способностей; 

 Постоянное повышение функциональных возможностей организма; 

 Совершенствование технического мастерства; 

 Воспитание психологических и морально-волевых качеств; 

 Последовательное приобретение и совершенствование 

тренировочного и соревновательного опыта. 

 

Особенности спортивной подготовки в боксе учитываются при составлении 

планов учебно-тренировочных занятий. С позиции целесообразного 

дифференцирования содержания учебно-тренировочного процесса и многолетней 

спортивной подготовки боксеры делятся на следующие возрастные группы, 
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указанные в официальных правилах соревнований. 

Возраст и наименование группы боксеров. 

Наименование группы Возраст 

Мальчики и девочки (младший возраст) 12 лет 

Юноши и девушки (средний возраст)  13 – 14 лет 

Юноши и девушки (старший возраст) 15-16 лет 

Юниоры и юниорки (средний возраст) 17 – 18 лет 

Юниоры и юниорки (средний возраст) 19 – 22 года 

Мужчины и женщины  19 – 40 лет 

 

 Возраст боксеров определяется по году их рождения. 

В зависимости от возраста и количества боев, проведенных боксером на 

соревнованиях, устанавливается следующий обязательный перерыв между 

соревнованиями. 

 

Наименование группы 

Кол-во боев 

проведенных на 

соревнованиях 

Обязательный 

перерыв до 

следующих 

соревнований 

Мальчики и девочки (12лет) 2 боя Не менее 30 

дней 

Юноши и девушки (13-14 лет)  3 боя и более Не менее 20 

дней 

Девушки (15-16 лет) 3 боя и более Не менее 15 

дней 

Юноши  (15-16 лет) 3 боя и более Не менее 10 

дней 

 

 Начинающие боксеры допускаются к соревнованиям не ранее, чем через 1 

год после занятий боксом. 

 Официальные соревнования проводятся в спортивных дисциплинах (весовых 

категориях) указанных в правилах соревнований по боксу и в Единой 

всероссийской спортивной квалификации (ЕВСК) 

 

Возраст и весовые категории в соревнованиях боксеров. 

Весовые 

категории 

Юноши 

и 

девочки 

13-14 

лет 

Юноши и 

девочки 15-

16 лет 

Женщины 

19-40 лет и 

юниорки 

17-18 лет 

Мужчины 

19-40 лет и 

юниоры 

17 – 18 лет, 

19 – 22 года 

до кг до кг до кг до кг 
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Первая супер 

наилегчайшая 
38,5 — — — 

Вторая супер 

наилегчайшая 
40 — — — 

Первая супер 

легчайшая 
41,5 — — — 

Вторая супер 

легчайшая 
43 — — — 

Третья супер 

легчайшая 
44,5 — — — 

Самая легкая 46 44 - 46 — — 

Первая 

наилегчайшая 
48 48 45 - 48 46 - 49 

Наилегчайшая 50 50 51 52 

Первая легчайшая 52 52 — — 

Легчайшая 54 54 54 56 

Полулегкая 56 57 57 — 

Легкая 59 60 60 60 

Первая 

полусредняя 
62 63 64 64 

Полусредняя 65 66 69 69 

Первая средняя 68 70 — — 

Средняя 72 75 75 75 

Полутяжелая 76 80 81 81 

Тяжелая Св. 76 Св. 80 Св. 81 91 

Супертяжелая  — — Св. 91 

 

 В соревнованиях мальчиков и девочек 12 лет пары составляются с таким 

расчетом, чтобы разница в весе у боксеров, имеющих вес до 60 кг. не превышал 2-х 

кг., а в диапазоне от 60 до 70 кг – 3-х кг. 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные  

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки по виду спорта бокс 

определяется Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс» (далее – ФССП): 

  -этап начальной подготовки – 3 года; 

  -тренировочный этап (этап спортивной специализации) -5 лет; 

  -этап спортивного совершенствования мастерства – неограничен; 

  -этап высшего спортивного мастерства – неограничен. 

 

Приложение № 1 

к федеральному стандарту 
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спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «22» ноября 2022 г. № 1055 

 

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 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Этап начальной  

подготовки 
1 18 6 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-3 19 4 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 21 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 21 1 

 

В основу комплектования учебно-тренировочных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и 

возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группы следующего этапа (периода) 

обучения и увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются стажем спортивной подготовки, уровнем общей и специальной 
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физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных 

результатов. 

  При необходимости объединения в одну группу лиц, разных по возрасту, 

уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной 

подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов.  Наполняемость 

учебно-тренировочных групп определяется с учетом техники безопасности.  

Зачисление лиц в МБОУ «СШОР №3» далее (Спортивная школа). происходит 

в соответствии с Правилами приема Спортивной школы. Зачисляются лица, не 

имеющие медицинских противопоказаний, прошедшие конкурсный отбор в 

соответствии с нормативами общей физической и специальной физической, 

технической подготовки, спортивного разряда установленными Федеральными 

стандартами спортивной подготовки по «боксу» для каждого этапа подготовки.  

Для зачисления необходимо представить следующие документы:   

 заявление о приеме,  

 фотографию,  

 копии свидетельства о рождении или паспорт,  

 медицинское заключение об отсутствии противопоказаний,  

 страховка от несчастного случая. 

При переходе из другой спортивной школы представляются документы, 

подтверждающие выполнение нормативов, соответствующих этапу подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет, желающие 

заниматься боксом обучающиеся не должны иметь медицинских противопоказаний, 

успешно сдать нормативы по общей физической (ОФП) и специальной физической 

подготовке (СФП).  

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются подростки не моложе 12 лет. Обучающиеся должны успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовки.  

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены не моложе 14 лет и старше. Эти лица должны иметь спортивное 

разряды ССМ - кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на этап 

совершенствования спортивного мастерства.   

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются лица не моложе 16 

лет и старше. Эти лица должны иметь звание мастер спорта России, успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства.  

 Лицам, проходившим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же учебно-тренировочном этапе спортивной 

подготовки.    

Учебно-тренировочный процесс во всех группах Спортивной школы 

начинается    1-го сентября.  Учебно-тренировочные занятия должны составляться 

с учетом создания благоприятных условий и режима учебно-тренировочных 

занятий, отдыха обучающихся, графика обучения их в общеобразовательных и 
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других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности. Расписание 

учебно-тренировочных занятий составляется по представлению тренера-

преподавателя в целях установления более благоприятного режима занятий, отдыха 

занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других организациях.  

Начало занятий не ранее 8.00 часов, окончание - не позднее 21.00. Учебно-

тренировочные   занятия могут проводиться в любой день недели, включая 

воскресенье и каникулы. 

Спортивная подготовка на разных этапах спортивной подготовки проводится 

в соответствии с требованиями Программы спортивной подготовки круглогодично, 

с применением новейших методик, технических средств обучения и контроля, 

тренажерных устройств и восстановительных мероприятий, при строгом 

соблюдении мер безопасности во время занятий. Основной формой  

тренировочного процесса является учебно-тренировочное занятие - академический 

час 45 минут. 

 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки: 

Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из 

расчета 52 недели учебно-тренировочных занятий условиях организации, 

осуществляющей дополнительную образовательную программу спортивную 

подготовку и в форме самостоятельных занятий, обучающихся по индивидуальным 

планам в период активного отдыха.  

На основании нормативного документа Учредителя, руководитель 

организации утверждает локальным актом организации учебно-тренировочный 

план, с учетом сокращения годового объема тренировочной нагрузки, из расчета на 

52 недели и годовые планы объемов учебно-тренировочного нагрузки на каждый 

этап по годам спортивной подготовки.  

Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых 

максимальных объемах учебно-тренировочных нагрузок, в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс» постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного 

мастерства.  

Приложение № 2 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «22» ноября 2022 г. № 1055 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 



12 

 

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 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Количество 

часов 

в неделю 

12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

Предельные учебно-тренировочные нагрузки в Спортивной школе. 

Нагрузки, используемые в процессе спортивной подготовки, не должны превышать 

численные значения, представленные в таблице: 

Этапный 

норматив 

Этап начальной 

подготовки 

(НП) 

Тренировочный этап  Этап 

соверш

енствов

ания 

спортив

ного 

мастерс

тва 

(ССМ) 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

(ВСМ) 

Этап 

спортивной 

специализации 

УТ до 2х лет 

Этап спортивной 

специализации 

УТ св.2х лет 

Год подготовки НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 без 

срочно 

без 

срочно 

Количество 

часов в неделю 

 

6 

 

6 

 

8 

 

12 

 

12 

 

15 

 

15 

 

18 

  

20 

 

24 

Количество 

тренировок в 

3 3 4 4 4 5 5 6 5 6 
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неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

 

 

312 

 

312 

 

416 

 

624 

 

624 

 

780 

 

780 

 

936 

 

1040 

 

1248 

 

Примечание:  

На основании нормативного документа Учредителя, руководитель 

организации утверждает локальным актом организации учебно-тренировочный 

план, с учетом сокращения годового объема учебно-тренировочной нагрузки, из 

расчета на 52 недели и годовые планы объемов учебно-тренировочного нагрузки на 

каждый этап по годам спортивной подготовки.  

 
 Предельная учебно-тренировочная нагрузка устанавливается, исходя из этапов 

подготовки и составляет: 

-этап начальной подготовки (ПН-1,2) - 6 часа в неделю (не более 2-х 

академических часов в день); 

-этап начальной подготовки (НП-3) - 8 часов в неделю (не более 2-х 

академических часов в день); 

-учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (УТ-1,2,) - 12 

часов в неделю (не более 3-х академических часов в день); 

-учебно-тренировочный этап спортивной специализации (УТ-3,4) - 15 часов в 

неделю (не более 3-х академических часов в день); 

-учебно-тренировочный этап спортивной специализации (УТ-5) - 18 часов в 

неделю (не более 3-х академических часов в день); 

-этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) - 20 час в неделю (не 

более 4-х академических часов в день); 

-этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) - 24 часа в неделю (не более 4-х 

академических часов в день). 

 При планировании и анализе учебно-тренировочного процесса дифференцирование 

учебно-тренировочных занятий по нагрузке имеет огромное значение. Для 

практических целей необходимо перечислить три главных функции занятий: 

развитие, поддержание и восстановление. Правильный выбранный уровень нагрузки 

должен соответствовать этим целям. Фактически каждый план учебной тренировки 

является определенной комбинацией этих функций: некоторые занятия 

предназначены для развития, другие необходимы для поддержания определенных 

способностей на предварительно достигнутом уровне; а для восстановления должны 

быть запланированы специальные занятия. Вот почему классификация учебно-

тренировочных занятий по уровню соотношения цели нагрузки имеет практический 

смысл. 

Ранжирование учебно-тренировочных занятий: классификация по соотношению 

цели и нагрузки 

(по Зациорскому,1995, в редакции Иссурина,2003) 
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 Цель тренировки Уровень 

тренировочной 

нагрузки 

Время 

восстановления 

(час) 

Оценка 

нагрузки 

 

Развитие 

Предельный Более 72 5 

Большой 48-72 4 

Существенный 24-48 3 

Поддержание Средний 12-24 2 

Восстановление  Небольшой Менее 12 1 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

учебно-тренировочные занятия;  

 групповые, индивидуальные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

 работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

 Для обеспечения непрерывного цикла спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям лицам, проходящий спортивную подготовку, 

организуют учебно- тренировочные сборы, являющиеся составной частью учебно-

тренировочного процесса.   

Учебно-тренировочные мероприятия; 

 

Приложение № 3 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «22» ноября 2022 г. № 1055 

 

№ 

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 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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специализации) мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 
мероприятий в год 

- - 
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в каникулярный 

период 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования; 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. 

Основными документами планирования и проведения соревнований являются 

календарный план и положение о соревнованиях. Соревнования должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 

они соответствовали задачам, поставленным перед боксером на данном этапе 

многолетней подготовки. Важным значение имеет определение оптимального 

количества соревнований, что дает возможность тренеру-преподавателю 

планомерно проводить подготовку обучающегося Спортивной школы, не форсируя 

ее и обеспечивая возможность демонстрации наивысших результатов на 

ответственных соревнованиях. 

Соревнования в боксе — огромный стимул спортивного совершенствования 

для занимающихся, средство проявления сил и способностей боксеров воспитания 

воли и характера. Соревнования— часть процесса спортивной подготовки. Они 

решают ряд задач: приучают к противоборству, воспитывают личность, 

совершенствуют двигательные умения и навыки, развивают мышление и интеллект. 

Ранняя специализация в спорте, особенно в боксе выдвинула пока не 

решаемую проблему возрастных непосильных функциональных нагрузок. 

Единоборства – боевой вид, требующий высоких волевых качеств и высокой 

помехозащищенности эмоциональной сферы. Эти качества еще не успевают созреть 

в том возрасте, в котором сейчас берут детей в спортивные школы. Далеко не все 

дети без предварительной подготовки готовы заниматься единоборствами, хотя 

многие желают ими заниматься в связи с высокой социальной значимостью данных 

видов. Поэтому нужна длительная подготовка в щадящих режимах. Система 

соревнований является важнейшей частью подготовки боксеров. Для групп 

спортивного совершенствования проводятся контрольные испытания по 

специальной физической (главным образом скоростно-силовой) подготовке.  

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 

календаря международных, всероссийских и местных (зональных, краевых, 

городских и т.п.) соревнований. Причем чем выше стаж и квалификация боксеров, 

тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы 

оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. Однако количество 

официальных стартов недостаточно для   качественной подготовки обучающихся на 

всех этапах многолетней подготовки.  

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки обучающихся 

и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 
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трудности они соответствовали задачам, поставленным боксерам на данном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

 Различают:  

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию 

могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 

контрольные соревнования.  

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать первое или одно из 

первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях.  

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и 

на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только 

результат, но и возможное занятое боксером место на соревнованиях. Тренер-

преподаватель совместно со обучающимся определяет контрольные, отборочные, 

основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.  

Тренер-преподаватель должен ставить посильные, выполнимые задачи перед 

своими обучающимися и при планировании результатов должен учитывать 

следующие факторы:  

- возраст обучающегося;  

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта «бокс»;  

- спортивную квалификацию и опыт занимающегося;  

- результаты, показанные занимающимся в предыдущем спортивном сезоне;  

- состояние здоровья боксера;  

- уровень спортивной мотивации занимающегося;  

- уровень психологической устойчивости боксера, его моральное состояние; 

 - наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена;  

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей;  

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если обучающийся проходит 

спортивную подготовку);  

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

обучающегося.  

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от 

хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер-преподаватель обязан 

постоянно контролировать выполнение обучающимися учебно-тренировочного 

плана и вносить необходимые коррективы. 

Объем соревновательной деятельности: 
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Приложение № 4 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «22» ноября 2022 г. № 1055 

 

Виды 

спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации

)  

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а  До 

года  

От 

года до 

двух 

лет  

Свыше 

двух 

лет  

До 

трех 

лет 

Свыш

е трех 

лет  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные  -  -  2  3  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  1  2  2  2  

Основные  -  -  -  1  2  2  2  

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Контрольные  1 2  3  2  2  2  

Отборочные  - 1  1  2  2  2  

 Основные  - -  1  2  2  2  

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план: 

 

Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по виду спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «бокс» представлены в 

Приложении №5: 

Приложение № 5 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «22» ноября 2022 г. № 1055 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 
№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап Учебно- Этап Этап 
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мероприятия начальной 

подготовки  

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

10-14 15-18  16-21  17-22  17-22  18-22  

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

- -  2-4  3-5  3-5  3-5  

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

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

 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно 

рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным 

закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей 

особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь 

процесс многолетних занятий избранным видом спорта «бокс» включает 

практически не обозримое множество перемен. 

 Каждый этап многолетней подготовки отражает своеобразие общих условий 

жизни и деятельности боксера в различные периоды жизненного пути (общей 

нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и 

т.д.).   

Учебно-тренировочные занятия юных боксеров в отличие от занятий 

взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей:  

- учебно-тренировочные занятия с юными боксерами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного 

результата (на этапах НП и УТ до 3х лет);  

- учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма; 
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-  в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля состояния здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим 

развитием. 

 Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных учебно-тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих 

лет тренировок юные боксеры должны овладеть техникой и тактикой, приобрести 

опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.  

В процессе многолетней учебно-тренировочной подготовки чрезвычайно 

важна рациональная система применения занятий и соревновательных нагрузок. 

Учебно-тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность 

нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. Подготовленность 

боксера будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки 

обучающегося будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным 

способностям организма, обучающегося и будет направлена на улучшение 

способностей организма, обучающегося адаптироваться к выполнению любых 

физических упражнений различной интенсивности. Соотношения объемов учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок являются максимальными и 

представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 52 недели. 

Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на 

основе следующих методические положений:  

 строгая преемственность задач, средств и методов учебно-тренировочных 

занятий детей, подростков, юниоров и взрослых боксеров;  

 неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется - из года в 

год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему 

объему учебно-тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается 

удельный вес средств ОФП;  

 непрерывное совершенствование спортивной техники;  

 неуклонное соблюдение принципа постепенности применения учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

подготовки юных боксеров (показатели спортивной нагрузки);  

 правильное планирование учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;  

 осуществление как одновременного развития физических качеств 

обучающихся лиц на всех этапах многолетней подготовки, так и 

преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее 

благоприятные возрастные периоды. 

 

Годовой учебный план спортивной подготовки по виду спорта «бокс» учебно-

тренировочных занятий из расчета на 52 недели, используемые в процессе 

спортивной подготовки в Спортивной школе. 
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Разделы 

подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

 

Этап начальной 

подготовки 

 

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

 

 

Этап 

 

 

 

Этап 

 

ВСМ НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5  ССМ 

Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет) 

9 10 11 12 13 14 15 16 14 16 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 12 12 15 15 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

(в часах) 

2 3 4 4 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

10 8 4 1 

Общая 

физическая 

подготовка   

 

140 

 

140 

 

150 

 

137 

 

137 

 

117 

 

117 

 

140 

 

135 

 

112 

Специальная 

физическая 

подготовка  

 

44 

 

44 

 

75 

 

131 

 

131 

 

156 

 

156 

 

159 

 

208 

 

224 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

- 

 

- 

 

12 

 

12 

 

37 

 

37 

 

37 

 

41 

 

50 

Техническая 

подготовка  

93 93 145 250 250 257 257 327 364 437 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

 

26 

 

26 

 

34 

 

64 

 

64 

 

158 

 

158 

 

208 

 

209 

 

288 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

 

- 

 

- 

 

- 

 

12 

 

12 

 

24 

 

24 

 

28 

 

31 

 

37 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые, тестирование 

и контроль.   

 

 

9 

 

 

9 

 

 

12 

 

 

18 

 

 

18 

 

 

31 

 

 

31 

 

 

37 

 

 

52 

 

 

100 

Всего часов 312 312 416 624 624 780 780 936 1040 1248 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы  
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Программа подготовки обучающихся на разных возрастных этапах направлена 

на решение следующих задач: 

 формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям 

физической культурой, спортом вообще и «бокса» в частности; 

 формирование и развитие творческих и спортивных способностей 

обучающихся, удовлетворение их индивидуальных потребностей в 

физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;   

 укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся; 

 обеспечение разносторонней физической подготовки обучающихся и 

формирования специальных качеств, определяющих спортивный рост и 

успехи в соревнованиях; 

 совершенствование техники и тактики «бокса», накопление опыта участия в 

соревнованиях; формирование умения на основе анализа результатов 

выступлений, вносить коррективы в учебно-тренировочный процесс, цель 

которого достижение вершин спортивного мастерства: 

 совершенствование психических качеств, определяющих успешность 

овладения техникой и тактикой «бокса» и выступлений, обучающихся на 

соревнованиях; 

 воспитание черт характера, необходимых обучающемуся и соответствующих 

нормам высокой морали, гражданской и спортивной этик; 

 овладение навыками инструкторской и судейской практик. 

 создание условий для физического воспитания и развития обучающихся;  

 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и  

          спорта, в том числе в «боксе»;  

 подготовку одаренных обучающихся к поступлению в образовательные 

          организации, реализующие профессиональные образовательные программы в   

           области физической культуры и спорта;  

 организацию досуга обучающихся и формирование потребности в  

          поддержании здорового образа жизни.  

Приложение № 2 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «22» декабря 2022 г. № 1357 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская  практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

В течение года 
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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; 

 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

В течение года 
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после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

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 течение года 

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 течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

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; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

В течение года 
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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 вреда здоровью 

обучающегося, 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: 

 каннабиноиды; 

 анаболические  андрогенные стероиды(акзогенные ААС, эндогенные ААС 

при экзогенном введении) и другие анаболические агенты; 

 пептидные гормоны, факторы роста, подобные субстанции и миметики 

(агонисты рецепторов эритропоэтина, Стабилизаторы гипоксия-

индуцируемого фактора (HIF), например, кобальт, молидустат и роксадустат 

(FG-4592); и активаторы HIF, например, аргон, ксенон, Гонадотропин 

хорионический (CG) и лютеинизирующий гормон (LH), Кортикотропины, 

Гормон роста (GH); 

 бета-2 агонисты; 

 вещества с антиэстрогенным действием; 

 диуретики и маскирующие вещества; 

 гармоны и модуляторы метоболизма; 

Запрещенные методы: 

 манипуляции с кровью и её компонентами улучшающие 

кислородтранспортные функции; 

 фармакологические, химические и физические манипуляции; 

 генный допинг. 

Запрещенные субстанции: 

  стимуляторы; 

 наркотики; 

 каннабиноиды; 

 глюкокортикостероиды.        

 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 обучающийся использовал запрещенные вещества и 

методы в соревновательный и вне соревновательный периоды, то в соответствии с 

http://sportwiki.to/%D0%9A%D1%81%D0%B5%D0%BD%D0%BE%D0%BD
http://sportwiki.to/%D0%A5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D0%BE%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD_%D0%B2_%D0%B1%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%B1%D0%B8%D0%BB%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%B5
http://sportwiki.to/%D0%A5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D0%BE%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD_%D0%B2_%D0%B1%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%B1%D0%B8%D0%BB%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%B5
http://sportwiki.to/%D0%9B%D1%8E%D1%82%D0%B5%D0%B8%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%80%D1%83%D1%8E%D1%89%D0%B8%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D1%80%D0%BC%D0%BE%D0%BD
http://sportwiki.to/%D0%9A%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD
http://sportwiki.to/%D0%93%D0%BE%D1%80%D0%BC%D0%BE%D0%BD_%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0
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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. 

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

ним в Спортивной школе разработан план антидопинговых мероприятий. Основная 

цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов, предотвращение использования обучающимся запрещенных в спорте 

субстанций и методов.   

Обучающийся обязан знать нормативные документы:   

 Международный стандарт ВАДА по тестированию;  

 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию».  

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач:  

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс;  

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные 

тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств);  

 формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 

людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 

одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;  

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц; 

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  

 повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке 

для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в 

журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам.  

 

План антидопинговых мероприятий: 
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№ 

п/п 

Наименование мероприятий. Сроки 

проведения 

Ответственный 

1. Мониторинг действующего антидопингового 

законодательства 

В течении 

года 

Инструкторы- 

методисты 

2. Информирование тренеров-преподавателей, 

обучающихся лиц и их представителей о 

«Запрещенном списке» Всемирного антидопингового  

кодекса». 

январь Инструкторы- 

методисты 

3. Проведение первичного инструктажа по 

антидопинговому законодательству тренеров- 

преподавателей при поступлении на работу. 

При 

поступлении 

Инструкторы- 

методисты 

4. Информирование тренеров-преподавателей на 

тренерских советах об изменениях в антидопинговых 

правилах. 

При 

поступлении 

Инструкторы- 

методисты 

5. Контроль за прохождением онлайн обучения на сайте 

РУСАДА с получением сертификатов тренерами-

преподавателями. 

В течении 

года 

Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

6. Проведение среди обучающихся бесед на тему: 

«Здоровый спорт», «Честная борьба» 

сентябрь Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

7. Проведение спортивно-массовых мероприятий с 

группами начальной подготовки «Главное не победа, а 

участие»   

октябрь Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

8. Проведение бесед о здоровье, о вреде допинговых 

средств с обучающимися. 

В течении 

года 

Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

9. Ознакомление с порядком проведения допинг- 

контроля и антидопинговыми правилами, с правами 

обязанностями спортсмена. 

 

ноябрь Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

10. Повышение осведомлённости обучающихся об 

опасности допинга для здоровья. 

В течении 

года 

Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

 

Для получения более подробной информации о Всемирном антидопинговом 

агентстве (ВАДА) и Всемирном антидопинговом кодексе смотрите вебсайт: 

www.wadaama.org  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Одной из задач Спортивной школы является: подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на последующих этапах спортивной подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. Обучающиеся лица учебно-тренировочного этапа должны 
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овладеть принятой боксом терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части.  

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающегося наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими лиц, находить ошибки и исправлять их.  

Тренер-преподаватель должен научить обучающихся проводить разминку, 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей на соревнованиях, ведение 

протоколов соревнований.  

Во время занятий на учебно-тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника, вести учет учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки 

при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать  младшим 

возрастным группам в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

 

Содержание инструкторской и судейской практики для обучающихся на этапе 

спортивной подготовки. 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

 

Вид 

практики 

 

Содержание практики 

НП 

 

Инструк-

торская 

Учащиеся овладевают принятой в «боксе» терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; 

основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия; разминкой, основной и заключительной частями. 

 

Судейская 

Изучение основных положений правил по «боксу». 

Судейство школьных соревнований в роли 

секундометриста, бокового судьи. 

 

УТ (1-2 года 

обучения) 

 

Инструктор-

ская 

Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность у обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими 
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занимающихся, находить ошибки и уметь их исправлять. 

 

Судейская 

Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра. 

Контроль формы спортсменов перед поединком. 

 

УТ(3,4,5года 

обучения) 

 

Инструк-

торская 

Занимающиеся обучаются вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку, заключительную 

часть учебно-тренировочного занятия. 

 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в качестве бокового 

судьи, арбитра. Проведение процедуры взвешивания 

участников соревнований. 

 

ССМ 

 

Инструк-

торская 

Обучающиеся подбирают основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводят ее по заданию 

тренера-преподавателя, демонстрируют технические 

действия, выявляют и исправляют ошибки при выполнении 

упражнений другими лицами, помогают воспитанникам 

младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 

 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в роли секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции 

руководителя ковра на соревнованиях среди младших  

возрастных групп. 

ВСМ 

 

Инструк-

торская 

Обучающиеся самостоятельно разрабатывают конспект 

занятий и комплексы учебно-тренировочных заданий для 

занятий; знакомятся с документами планирования и учета 

учебно-тренировочной работы в Спортивной школе. 

Проводят учебно-тренировочные занятия в группах. 

 

Судейская 

 

Участие в судействе соревнований в роли главного 

секретаря. Проведение жеребьевки участников. 

Выполнение функции главного судьи на соревнованиях 

младших возрастных групп. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и    

                   применения восстановительных средств.  

 Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на 

сохранение и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, 

проходящих спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом 

Министерства здравоохранения РФ от 1 марта 2016 г. № 134 н «О Порядке 

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».  

 Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение 

физической работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным 
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нагрузкам, психологической устойчивости, проведения восстановительных и 

реабилитационных мероприятий.  

 Рациональное использование различных способов активного воздействия 

на восстановительные процессы - важный резерв повышения эффективности 

тренировки.  

 Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

педагогические, медико-биологические и психологические.  

 Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание 

восстановительных процессов за счет рационального планирования учебно- 

тренировочного процесса. Очень важно чередовать объем и интенсивность 

выполняемой боксером учебно-тренировочной работы, устанавливать оптимальные 

интервалы отдыха между упражнениями, разнообразить содержание учебно-

тренировочных занятий, широко использовать переключение на другие виды 

деятельности, введение разгрузочных, адаптационных и восстановительных 

микроциклов, индивидуализацию средств и методов подготовки.  

 Медико-биологические средства восстановления включают: 

рациональное питание, фармакологические препараты и витамины.  

 Психические средства восстановления направлены на снижение уровня 

нервно-психической напряженности и утомления в наиболее трудные периоды 

тренировки и ответственных соревнований; они включают в себя: приемы психо-

профилактики, психотерапии и психогигиены, такие как внушение, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной релаксации. 

Немаловажное значение имеет создание благоприятного психологического фона в 

коллективе, как в условиях тренировок и соревнований, так и в быту, и на отдыхе. 

Деятельность обучающегося в процессе спортивной подготовки: 

 это целенаправленная внешняя и внутренняя активность, обусловленная 

специфическими мотивами и интересами, внутренним содержанием которой 

являются психологические и физиологические процессы, а внешним 

проявлением; 

 двигательные действия и операции. На организацию спортивной деятельности 

обучающихся 9-17-летнего возраста влияют возрастные особенности.              

С учетом количественных и качественных изменений в организме 

обучающихся различают возрастные периоды: 8-12 лет (мальчики) и 8-11 лет 

(девочки) — второе детство; 13–16 лет (мальчики) и 12–15 лет (девочки) — 

подростки. 

В возрастном периоде «второе детство» значительных различий между 

мальчиками и девочками, занимающимися боксом, не выявлено. В процессе учебно-

тренировочной деятельности тренеры-преподаватели успешно формируют 

смешанные группы среди обучающихся 9-11- лет.  

Согласно схеме возрастной периодизации постнатального развития человека, 

принятой на VII Всесоюзной конференции по проблемам возрастной морфологии, 

физиологии и биохимии в 1965 г., выделяется одиннадцать возрастных периодов. 

Для нас в рамках временного периода спортивной подготовки обучающихся в 

Спортивной школе интересны следующие границы возрастных периодов: 
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Схема возрастной периодизации постнатального онтогенеза человека 
 

Название возрастных периодов Мужчины Женщины 

Второе детство 8-12 лет (мальчики) 8-11 лет (девочки) 

Подростковый возраст 13-16 лет (мальчики) 12-15 лет (девочки) 

Юношеский возраст 17-21 год (юноши) 16-20 лет (девушки) 

Зрелый возраст, I период 22-35 лет (мужчины) 21-35 лет (женщины) 

Сложности с организацией учебно-тренировочного процесса возникают при 

занятиях боксом, 13-16-летнего возраста (период полового созревания). В этот 

период в организме занимающихся происходит существенная гормональная 

перестройка, развитие вторичных половых признаков, заметно ухудшение условно-

рефлекторной деятельности, двигательных навыков, также увеличиваются 

вегетативные изменения при нагрузках, возрастает утомление, отмечается 

неуравновешенность эмоциональных реакций и поведения. В этот возрастной 

период индивидуальные темпы полового созревания определяют различия между 

паспортным и биологическим возрастом. От темпов полового созревания зависит 

широкий диапазон (до 2,5 лет) колебаний уровня и темпа физического развития и 

связанной с ним физической подготовленности. 

 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 
 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +    + + + 

Скоростно-силовые 

качества 

  + + + + + + +   

Сила       + +  + + 

Выносливость 

(аэробные возможности) 

 + + +     + + + 

Анаэробные возможности         + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координационные 

способности 

  + + + +      

Равновесие + + + + + + + +    

 

     Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности 

сенситивных периодов, имеющих значение для занятий боксом.  

Ростовые и весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у 

детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих 

показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения костного 



32 

 

скелета считается сформированным. При этом, как уже отмечалось выше, слишком 

высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей.  

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом 

полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. 

Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет.  

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее 

интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, и 

в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.  

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 

10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном 

под влиянием целенаправленной тренировки.  

Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная 

мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода 

(МПК), увеличиваются с возрастом. Наиболее интенсивно увеличиваются 

показатели аэробной мощности в период полового созревания (14-15 лет) и 

замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК 

(мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.  

Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к 

незначительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. 

в период достижения биологической зрелости. В связи с этим дети гораздо легче 

переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 200-300 м.  

Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно 

развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет.  

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 

лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В 

последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной 

тренировки.  

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 

11-12 лет.  

Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют значительные 

индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С 

учетом этих особенностей следует определять преимущественную направленность 

тренировочного процесса по годам обучения     

 Спортивная подготовка предусматривает регулярный врачебно-

педагогический контроль,  реализуемый посредством наблюдений врача в процессе 

учебно-тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований. В 

начале и в конце учебно-тренировочного года все обучающиеся проходят (УМО) 

углубленное медицинское обследование. Основными задачами медицинского 

обследования в группах начальной подготовки (НП) является контроль за 

состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно 

выполнять рекомендации врача.          

Углубленное медицинское обследование (УМО) обучающихся позволяет 

установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и 

функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки 

углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния 
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основных систем организма обучающихся, определить основные компенсаторные 

факторы и потенциальные возможности их развития средствами учебно-

тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского 

обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и 

функционального состояния обучающихся, назначение необходимы лечебно-

профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.  

 

Программа углубленного медицинского обследования:  

-комплексная клиническая диагностика;  

-оценка уровня здоровья и функционального состояния;  

-оценка сердечно-сосудистой системы;  

-оценка систем внешнего дыхания и газообмена; 

-контроль состояния центральной нервной системы; 

-уровень функционирования периферической нервной системы; 

-оценка состояния органов чувств; 

-состояние вегетативной нервной системы;  

-контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.  

 

Врачебно-педагогический контроль включает: 

      -оценку организации и методики проведения занятий физическими 

упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической 

подготовленности и тренированности; 

      -оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм 

занимающихся;      

      -проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви занимающихся;      

     -проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил 

безопасности.  

Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является оказание 

помощи тренерам-преподавателям в постановке учебно-тренировочного процесса. 

Анализируя и обобщая свои наблюдения, врач может помочь тренеру-

преподавателю полнее раскрыть функциональные возможности отдельных 

обучающихся и подсказать наиболее верные и быстрые пути и средства для 

повышения их спортивно-технических результатов.  

Для решения этих вопросов врачу необходимо:  

      -периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с 

данными педагогических наблюдений;  

      -систематически вместе с тренерами-преподавателями анализировать 

правильность избранных методов учебно-тренировочных занятий;  

      -вместе с тренерами-преподавателями регулярно обсуждать результаты 

отдельных занятий и итоги занятий за определенный период времени;  

     -обсуждать и уточнять вместе с тренерами-преподавателями 

индивидуальные планы занятий, особенно тогда, когда длительные занятия не 

достигают намеченных целей;  
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     -изучать условия внешней среды, в которых проводят занятия, добиваясь ее 

оздоровления и соответствия задачам учебно-тренировочных занятий;      

     -помогать тренерам-преподавателям повышать специальные знания в 

области медицины, анатомии, физиологии, гигиены.      

Врачебно-педагогические наблюдения помогают врачу расширить свои 

представления о состоянии здоровья обучающегося, степени их тренированности, 

характере учебно-тренировочных занятий; все это значительно сближает врача 

тренера в осуществлении стоящих перед ними общих задач.         

Принципиальным положением врачебного контроля является то, что к 

физическим нагрузкам и соревнованиям допускаются только здоровые люди. 

 Психологический контроль связан с изучением особенностей личности 

обучающегося, его психического состояния и подготовленности, общего 

микроклимата в учебно-тренировочной группе и условий учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности.          

Центральной проблемой психологического контроля является диагностика и 

оценка психического состояния обучающегося. К простым методам исследования 

относятся оценка субъективных ощущений, визуальные наблюдения за внешними 

признаками утомления, определение ЧСС, ЧД и АД, измерение массы тела, ЖЕЛ, 

МВЛ, мощности вдоха и выдоха, ортостатическая проба, оценка сухожильных 

рефлексов, простейшие методики исследования нервной и нервно-мышечной систем 

и опорно-двигательного аппарата.  

Поскольку психологическая подготовленность обучающихся постоянно 

изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в условиях 

этапного, текущего и оперативного контроля.  

В процессе контроля психической подготовленности оценивают следующее:  

-личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта;  

-стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

-объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и 

различных соревновательных ситуаций;  

-способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований;  

-степень совершенства различных восприятий параметров движений, 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и 

переработке информации;  

-возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др.  

 При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также 

при патологических состояниях в организме изменяется обмен  веществ, что 

приводит  к  появлению  в  различных  тканях  и  биологических  жидкостях 

отдельных  метаболитов  (продуктов  обмена  веществ),  количественный и 

качественный состав которых отражает произошедшие функциональные изменения. 

Поэтому в спорте  наряду  с  врачебным,   педагогическим, психологическим 
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контролем  используется биохимический контроль функционального состояния 

спортсмена. Он осуществляется специалистами в лабораторных условиях. 

Исследованию подвергаются кровь и моча. Нормативные значения основных 

параметров представлены в таблицах: 

Основные биохимические показатели цельной крови и плазмы здорового 

взрослого человека: 

Компоненты крови    Цельная кровь Плазма 

Вода, %   75-85  90-91 

Сухой остаток (белок крови), %   15-25 9-10 

          - общий белок, г/л  -  65-80 

- гемоглобин, г/л    140-160 (муж.) - 

120-140 (жен.) - 

- гематокрит, %     40-54 (муж.) - 

    37-47 (жен) - 

- глобулины, г/л  -  20-30 

- альбулины г/л - 40-50 

- мочевина, мМ/л  3,30-6,60  3,30-6,60 

- мочевая кислота, мМ/л  0,18-0,24  0,24-0,29 

- креатин, мМ/л  0,23-0,38  0,08-0,11 

- креатинин, мкМ/л  44,0-106,0 - 

- глюкоза, мМ/л  3,30-5,50 3,60-3,50 

- молочная кислота, мМ/л - 1,00-2,50 

- пировиноградная кислота, мМ/л - 0,07-0,14 

- нейтральные жиры, мМ/л  1,00-2,60 1,20-2,80 

- свободные жирные кислоты, мМ/л - 0,10-0,40 

- холестерин общий, мМ/ л 3,90-5,20 3,90-6,50 

- кетоновые тела, мМ/л - 8,30 

- ацетоуксусная кислота, мМ/л - 0,05-0,19 

- ацетон, мМ/л  0,20  0,20-0,30 

- лимонная кислота, мМ/л - 0,10-0,15 

- аскорбиновая кислота, мМ/л - 0,05-0,10 

- билирубин общий, мкМ/л - 4,26 

- pH  7,35-7,45 - 

Биохимические компоненты мочи взрослого человека: 

Компоненты мочи норма 

г.сутки мМ.сутки 

Органические вещества:  22-46 - 

- мочевина  20-35  333-583 

- аминокислоты  До 1,1  8,8 

- креатинин  1,0-2,0  8,8-17.7 

- мочевая кислота  0,2-1,2  1.2-7.1 

- глюкоза 0 0 

- белок 0 0 

Неорганические вещества:  15-25 - 
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- хлорид  3,6-9,0  100-250 

- фосфор неорганический  0,9-1,3  29-45 

- фосфаты   2,0-6,7 - 

- натрий  3,0-6,0  130-260 

- калий  1,5-3,2  38-82 

- кальцый (общий)  0,1-0,25  2,5-6,2 

- магний  0,1-0,2  4,2-8,4 

- бикарбонаты  -         0,5 при pH 5,6 

- азот аммиака  0,5-1,0  36-71 

- pH  4,6-8,0 - 

    

  При биохимическом обследовании в практике спорта используются следующие 

биохимические показатели:  

1 - энергетические субстраты (АТФ, КрФ, глюкоза, свободные жирные 

кислоты);  

2 - ферменты энергетического обмена (АТФ-аза, КрФ-киназа, 

цитохромоксидаза, лактатдегидрогеназа и др.);  

3 - промежуточные и конечные продукты обмена углеводов, липидов и белков 

(молочная и пировиноградная кислоты, кетоновые тела, мочевина, креатинин, 

креатин, мочевая кислота, углекислый газ и др.); показатели кислотно- основного 

состояния крови (рН крови, парциальное давление СО2, резервная щелочность или 

избыток буферных оснований и др.);  

4 - регуляторы обмена веществ (ферменты, гормоны, витамины, активаторы, 

ингибиторы);  

5 - минеральные вещества в биохимических жидкостях (например, 

бикарбонаты и соли фосфорной кислоты определяют для характеристики буферной 

емкости крови);  

6 -. содержание общего белка, количество  и соотношение белковых фракций в 

плазме крови;  

 7 - анаболические стероиды и другие запрещенные вещества в практике 

спорта (допинги), выявление которых — задача допингового контроля.                 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, 

а также для эффективной организации анализа данных углубленного медицинского 

обследования необходимо отслеживать динамику средств и методов 

тренировочного процесса и контролировать переносимость учебно-тренировочных 

и соревновательных нагрузок в рамках программы ТО (текущее обследование).             

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная 

коррекция учебных нагрузок, рекомендуется проводить на всех учебно-

тренировочных занятиях.  

В видах спортивных единоборств при проведении текущего обследования 

(ТО) рекомендуется регистрировать следующие параметры учебно-тренировочного 

процесса:  

средства подготовки  



37 

 

- общефизическая подготовка (ОФП), специальная физическая подготовка 

(СФП), специальная подготовка (СП) и соревновательная подготовка (СорП);  

- время - объем учебно-тренировочного задания или применяемого средства 

подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по частоте 

сердечных сокращений в минуту.           

Для контроля за функциональным состоянием – обучающихся лиц 

используется частота сердечных сокращений (ЧСС). Она определяется пальцами, 

путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной 

артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в 

течение 10,15 или 30 с, с последующим пересчетом ударов в минуту.            

При анализе учебно-тренировочных нагрузок определяется их 

преимущественная направленность по каждому учебно-тренировочному заданию. В 

таблице представлены значения частоты сердечных сокращений и 

преимущественной направленности физиологической мощности выполненной 

работы. 

Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей 

энергообеспечения: 

ЧСС (уд./мин) Направленность 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 

160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная – анаэробная 

(спец.Выносливость) 

170-200 Алактатная - анаэробная (скорость-сила) 

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, 

которая лежит в основе планирования как одного учебно-тренировочного занятия, 

так и в микро-, мезо- и макроциклов подготовки. Фактическое значение ЧСС 

позволяет оценить возможности реализации планируемой интенсивности нагрузок. 

В таблице представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок.  

Шкала интенсивности учебно-тренировочных нагрузок: 
Интенсивность  Частота сердечных сокращений 

Ударов 10сек Ударов в минуту 

Максимальная 30 и больше 180 и больше 

Большая 29-26 174-156 

Средняя 25-22 150-132 

Малая 21-18 126-108 

Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется 

процедура исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой 

системы при проведении пробы Руффье-Диксона. 

 Проба проста в проведении и расчете, и может быть выполнена тренером-

преподавателем перед каждым занятием. Процедура тестирования начинается с 

измерения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р,), в положении сидя. Затем 

выполняется 30 глубоких приседаний за 45 секунд с выпрямлением рук перед собой. 

Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 

приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха - в 

положении сидя (Р3).        
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Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по 

формуле: R = [(Р1+Р2+Р3) - 200] /10.  

 Качественная оценка работоспособности представлена в таблице. 

 

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе: 

Качественная оценка Индекс Рюффье 

Отлично 2 и менее 

Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 

Плохо 11-14 

Очень плохое 15-17 

Критическое  18 и более 

 

Для восстановления работоспособности обучающийся Спортивной школы 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей дзюдоиста, а 

также методические рекомендации по использованию средств восстановления.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) до 3 лет. 

Восстановление работоспособности происходит, главным образом, 

естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; 

постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

проведением тренировок в игровой форме. К гигиеническим средствам следует 

отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки 

на свежем воздухе. Режим дня и питание. Витаминизация.  

Тренировочный этап (этап  спортивной специализации) свыше 3-х лет. 

Восстановление работоспособности происходит, главным образом за счет 

рационального построения тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма дзюдоиста; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном учебно-тренировочном занятии, 

так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления 

используются те же, что и для групп тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) до 3-х лет. 

 Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 

состояния боксера при подготовке и участии в соревнованиях, используются 

педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств восстановления: 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная 

баня и сауна. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) 

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств дает больший эффект.  
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При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем 

локального. Комплексное использование разнообразных восстановительных средств 

в полном объеме, необходимо после больших учебно-тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале или в процессе учебно-тренировочного занятия. По 

окончании занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения 

обычных водных гигиенических процедур, Применение в данном случае полного 

комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения боксера, а также объективные 

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

и др.). 

 

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: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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 само-регуляции 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; 
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 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьим году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

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; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

 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» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса» не реже одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

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. 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения и итоговая (после освоения 

Программы) аттестация.   

Основные требования к контролю:   

 контроль подготовки обучающегося предусматривает регистрацию и  

анализ основных количественных характеристик учебно-тренировочного процесса, 

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых 

дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают 

специфику подготовки в виде спорта;  

 контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных 

и квалифицированных обучающихся определяются задачами этапа их подготовки и 

устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, 

разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе 

результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной 

коррекции подготовки;  

 этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют 

 обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной 

спортивной подготовленности юных и квалифицированных обучающихся, являются 

основанием для перевода их на следующий этап многолетней подготовки и 

приоритетными на всех этапах;  

 контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2 
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раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и 

специальной подготовленности занимающихся, определения степени соответствия 

приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического 

развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех групп, занимающихся 

«боксом». Значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере 

повышения объема и интенсивности физических нагрузок на тренировочном и 

последующих этапах;   

 все виды контроля подготовленности обучающихся осуществляются, 

исходя из имеющихся возможностей и аппаратно-приборного оснащения 

Учреждения, где лица проходят подготовку, а также исходя из наличия штатного 

персонала, который обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования.  При 

проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются 

результаты освоения Программы по каждой предметной области. Все контрольные 

упражнения указаны для соответствующего периода подготовки, и их успешная 

сдача дает право перейти на следующий этап подготовки (исключение составляют 

требования к спортивным результатам: обучающийся переходит на следующий этап 

подготовки только в случае выполнения необходимого разряда для данного этапа.  

Ежегодно приказом Учреждения утверждаются сроки сдачи аттестации по 

различным предметным областям (в течение месяца в конце учебного года) и члены 

аттестационной комиссии.  Явка на прохождение аттестации обязательна для всех 

обучающихся. Отсутствие на сдаче какой-либо предметной области без 

уважительной причины может являться поводом для отчисления, воспитанника из 

Учреждения.   

Для не явившихся на аттестацию по уважительной причине аттестация будет 

назначена на другое время.  В случае неудачной сдачи требований аттестации, 

обучающийся имеет право на повторную аттестацию, но не более одного раза.   

На следующий этап (период) подготовки переходят только лица успешно 

прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы.  

Те, кто не справился с промежуточной аттестацией на следующий этап 

подготовки не переводятся, для них возможно повторное прохождение данного 

периода подготовки, либо данный обучающийся переводится в группу спортивного 

оздоровления Учреждения за не освоение программных требований.  Для 

досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать 

требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) 

периода подготовки.   

 

13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

 

 Перевод учащихся на следующий год обучения, согласно этапам многолетней 

подготовки, производится на основании контрольно-переводных нормативов. 

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя: Формирование 

групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского состава 

осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в организации порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 
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 минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;  

 требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на 

этапах спортивной подготовки;  

 спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

 возрастные особенности развития боксеров;  

 результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной 

подготовки; 

 уровень технического мастерства спортсменов.  

 Требования к качественному составу учебно-тренировочных групп, 

разработаны в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс». 

  Для перевода в группу следующего года обучения учащиеся должны пройти 

контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП. Кроме того, для зачисления в 

УТГ свыше 3-х лет и группы ССМ и ВСМ выполнить разрядные нормативы на 

квалификационных соревнованиях.  

 Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях. 

Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в 

классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных 

результатов.  

 Досрочный перевод обучающихся на следующий этап подготовки 

производится решением тренерского совета с учетом стажа занятий и выполнения 

учащимися переводных нормативов по ОФП, СФП и разрядных требований в 

соответствии с модельной характеристикой для данного этапа.  

 Контрольно-переводные нормативы сдаются в конце года. Требования к 

качественному составу учебно-тренировочных групп, разработанные в соответствии 

с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс». 

 

Приложение № 6 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «22» ноября 2022 г. № 1055 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «бокс» 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
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Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки ОФП для возрастной группы (НП) 9-10 лет 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 

2.Нормативы общей физической подготовки ОФП для возрастной группы (НП) 11-12 лет 

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5. 

Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 

см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи 

см 

не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

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

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

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

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

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки СФП для всех возрастных групп 

3.1. 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 
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Таблица № 2 
№  

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 

 

Приложение № 7 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  
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«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «22» ноября 2022 г. № 1055 

 

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 № 1 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки ОФП для возрастной группы УТ 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 2 

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. Прыжок в длину с места  см не менее 
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толчком двумя ногами 190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 2 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки СФП 

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  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. Период обучения на этапе спортивной спортивные разряды – «третий спортивный 
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подготовки  

(свыше трех лет) 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Таблица № 2 
№ 

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 

45 

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. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 

1.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

37 

1.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 

1.10. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

37 

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 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 
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«первый спортивный разряд» 

 

Приложение № 8 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «22» ноября 2022 г. № 1055 

 

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 № 1 

 
№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

8.10  10.00  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

1.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8  

1.5.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.6.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,2  8,0  

1.7.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

215  180  

1.8.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

49  43  

1.9.  Метание мяча весом 150 г  м  
не менее  

40  27  

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

2.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,4  16,0  

2.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 9.50  

2.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.40  – 

2.4.  Сгибание и разгибание рук  количество раз  не менее  
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в упоре лежа на полу  45  35  

2.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8 

2.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

2.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

6,9  7,9  

2.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

230  185  

2.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

50  44  

2.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 16.30  

2.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

23.30  – 

2.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 20  

2.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

35  – 

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

старше  

3.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,1  16,4  

3.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 10.50  

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.00  – 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

3.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

15  8  

3.6.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

3.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,1  8,2  

3.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

240  195  

3.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

37  35  

3.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 17.30  

3.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

22.00  – 

3.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 21  

3.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

37  – 

4. Нормативы специальной физической подготовки СФП. 
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4.1.  
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта  
с 

не более  

25,0  25,5  

4.2.  

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.3.  

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.4.  
Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с  

количество раз  

не менее  

26  24  

4.5.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин  

количество раз  

не менее  

303  297  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица № 2 
№  

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 

50 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.6. Челночный бег 3x10 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 10x10 м  с не более 
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с высокого старта 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» 

 

Приложение № 9 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «22» ноября 2022 г. № 1055 

 

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 № 1 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 – 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 10 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
см 

не менее 

+13 +16 
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(от уровня скамьи) 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 200 

1.9. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

1.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 16.30 

1.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 – 

1.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 20 

1.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

35 – 

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

старше 

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 15,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 10.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 – 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 10 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 8,2 

2.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 200 

2.9. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

37 35 

2.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 17.30 

2.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 – 

2.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 21 

2.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

37 – 

3. Нормативы специальной физической подготовки СФП. 

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  
количество раз 

не менее 

10 7 
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в исходное положение 

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 

 

Таблица № 2 
№ 

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 

15 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 

1.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

37 

1.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 

1.10. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

37 

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 количество раз 
не менее 

32 



55 

 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

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» 

 
Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

№ 

п/п 
Периоды обучения  уровень спортивной квалификации 

1 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до двух лет) 

УТ-1 «третий юношеский разряд» 

УТ-2 «третий юношеский разряд» 

2 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки              

(свыше двух лет) 

УТ-3 

 
«второй юношеский разряд» 

УТ-4 «третий спортивный разряд» 

УТ-5 «третий спортивный разряд» 

3 

Период обучения на этапе 

совершенствование спортивного 

мастерства 

ССМ 
спортивный разряд «кандидат в 

мастера спорта» 

4 
Период обучения на этапе высшего 

спортивного мастерства 
ВСМ 

Спортивное звание «мастера спорта 

России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине 

«бокс») 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

Учебно-тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет 

занятий юные боксеры должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и 

специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

Учебно-тренировочный процесс (основной компонент спортивной подготовки 

боксеров, связанный с систематическим выполнением физических упражнений) 

строится циклично.  

Составляя план соревновательной деятельности, в число которого входят 

соревнования разного уровня (для каждого этапа спортивной подготовки  есть по 
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значимости свои), следует определить их количество, наметить, какие виды 

соревнований и в каком количестве необходимы для того, чтобы подготовить 

спортсменов к каждому из соревнований технически и морально- психологически. 

Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров-преподавателей будут 

индивидуальны, ибо различаются состав групп обучающихся, календарь 

соревнований, опыт и подходы тренера-преподавателя к решению задач учебно-

тренировочного процесса. 

Годовой план подготовки разрабатывается на основании перспективного 

плана и должен раскрыть следующие вопросы: 

 основные задачи и контрольные задания, стоящие в текущем году; 

 исходный и планируемый уровень всех сторон подготовки: 

 концепция общей структуры годичного цикла подготовки: сроки 

периодов, их взаимосвязь, определение подготовительных, отборочных 

и главных соревнований; 

 основные показатели учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, их динамика по периодам учебно-тренировочного процесса; 

 основные формы и условная дозировка направленного восстановления. 

Составляя годовой план группы определенного этапа подготовки, необходимо 

знать, что должно быть изучено и усвоено в течение года и каков объем учебно-

тренировочной подготовки. 

Спортивная подготовка складывается из учебно-тренировочных занятий , 

соревнования и восстановления. 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и 

рационально организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс многолетних 

занятий спортом обычно подразделяется на отдельные этапы, как правило, из 

нескольких годичных циклов.  

Структура многолетней тренировки зависит от многих факторов; в их числе 

среднее количество лет регулярной тренировки, необходимое для достижения 

наивысших результатов, в том или ином виде спорта; оптимальные возрастные 

границы, в которых обычно наиболее полно раскрываются способности 

спортсменов и достигаются наивысшие результаты: индивидуальная одаренность 

спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в котором 

спортсмен начал занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной 

тренировке.  

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных 

высот спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно 

чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из 

нескольких годичных циклов. В их основе лежат закономерности возрастной 

динамики спортивных достижении. Между этапами многолетней подготовки нет 

четких границ, их продолжительность может в определенной мере варьировать, 

прежде всего, в силу индивидуальных возможностей обучающихся лиц их возраста, 

специфики спортивной специализации, учебно-тренировочного стажа и условий 

организации спортивной деятельности.  
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Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды 

годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной подготовки. Как правило, в 

годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный. Причины, вызывающие периодическое изменение учебно-

тренировочного процесса в учебно-тренировочном году, вначале усматривали 

главным образом в календаре спортивных соревнований.   

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение 

годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других 

периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время боксер должен 

находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна 

планироваться учебно-тренировочная работа. С другой стороны, спортивный 

календарь не может составляться без учета основных закономерностей построения 

спортивной подготовки. Только в этом случае он будет содействовать 

оптимальному построению занятий, а следовательно и наибольшему росту 

спортивных результатов. 

 Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла учебно-

тренировочные занятия, - это объективная закономерность развития спортивной 

формы. Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной 

(наилучшей) готовности боксера к достижению спортивного результата, которое 

приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле 

спортивной подготовки - типа годичного или полугодичного.  

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть 

применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста 

мастерства боксера этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, 

как по количественным показателям, так и в качественном отношении. 

Относительность этого понятия становится еще более очевидной, когда речь идет об 

особенностях развития спортивной формы у начинающих боксеров. 

 Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется 

наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, 

совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат 

какой-либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и 

восстановления работоспособности после утомления, более совершенной 

способностью переключаться от одного вида деятельности к другому, высокой 

автоматизацией двигательных навыков.  

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется 

активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее 

протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие 

решения). Расширяется объем внимания, повышается роль сознательного контроля 

и управления движениями, проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, 

спортсмены испытывают особую эмоциональную настроенность на состязания, 

бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное восприятие 

собственной деятельности («чувство ринга» и т.д.). В состоянии спортивной формы 

спортсмены тренируются с удовольствием.  
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Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный 

результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ 

спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике 

ее изменения в годичном цикле спортивной подготовки. Обычно спортивный 

результат может служить показателем спортивной формы в тех видах спорта, в 

которых спортивные достижения измеряются в достаточно объективных 

количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где спортивный результат 

не имеет достаточно объективных количественных мер, использовать его для 

оценки состояния спортивной формы очень трудно. В этих видах спорта оценка 

состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной 

деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной, 

технической и психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное 

достижение характеризует состояние спортивной формы.  

Как правило, боксер находится в состоянии спортивной формы, если показывает 

результат:  

 а) превышающий уровень своего прежнего достижения;  

 б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного 

достижения в году).  

Для оценки состояния спортивной формы по показателям спортивных 

результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих 

определить динамику ее изменения в различные периоды большого цикла 

тренировки (годичном или полугодичном).   

Можно выделить несколько критериев такого рода:   

 направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы; 

 уровень развития спортивной формы;   

 устойчивость (стабильность) спортивной формы;   

 своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы. 

 Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в 

рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в 

предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале 

соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления 

абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

 Второй критерий - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной 

готовности спортсмена в годичном цикле.   

Третий критерий свидетельствует о способности боксеру сохранить спортивную 

форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а 

также частоте демонстрации боксером высоких результатов. 

 Четвертый критерий - говорит об умении боксера показывать наилучшие 

(запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки 

может служить степень соответствия запланированных и реальных результатов у 

конкретного боксера в период ответственных соревнований. У одних может быть 

выше стабильность спортивной формы, чем точность ее достижения, у других при 

достаточно высоком уровне состояния спортивной формы наблюдаются низкие 

значения стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Это можно 
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использовать для прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в 

годичном цикле спортивной подготовки.  

Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер.  

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:   

 приобретения;  

 относительной стабилизации;   

 временной утраты состояния спортивной формы.  

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими 

изменениями, происходящими в организме боксера под воздействием учебно-

тренировочных занятий и других факторов, которые в конечном счете 

обусловливают динамику и уровень спортивных результатов.  

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации 

тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание учебно-

тренировочного процесса в них.  

В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы 

годичный цикл у боксеров подразделяется на три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный.  

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной 

формы.  

Соревновательный - фазе ее стабилизации.   

Переходный - фазе временной ее утраты.   

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, 

направленные на повышение всех сторон подготовленности боксеров. В 

зависимости от возрастных особенностей и квалификации боксера, условий 

спортивной подготовки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, вида спорта 

и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может 

изменяться.  

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще-подготовительный и 

специально-подготовительный. У начинающих обучающихся лиц обще-

подготовительный период более продолжителен, чем специально-

подготовительный. По мере роста спортивной квалификации боксера длительность 

обще-подготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - 

увеличивается.  

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и 

развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - 

повышение общего уровня функциональных возможностей организма, 

разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), 

а также увеличение объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у 

юных боксеров удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает 

удельный вес упражнений по специальной подготовке.  
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С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 

подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно 

увеличивается.  

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом 

специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в 

тренировке боксеров, как правило, на обще-подготовительном этапе не 

используется. Методы спортивной подготовки специализированы здесь меньше, чем 

на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, которые предъявляют 

менее жесткие требования к организму занимающихся (игровому, равномерному, 

переменному). Объем и интенсивность учебно-тренировочных нагрузок на обще-

подготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, 

интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует 

проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья 

боксера.  

Основная направленность специально-подготовительного этапа - 

непосредственное становление спортивной формы. Здесь изменяется содержание 

различных сторон подготовки боксеров, которые теперь направлены на развитие 

специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических 

и тактических навыков в избранном виде спорта «бокс», одновременно с этим 

возрастает роль специальной психологической подготовки.  

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав 

средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных 

упражнений в спортивной подготовке боксеров начинают использовать и 

соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме. Объем нагрузки 

постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу 

соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и 

возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно 

невелика. 

Структура годичного цикла. 

Современное представление о планировании подготовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и 

макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких 

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют 

относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции 

тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну 

неделю (7 дней) 

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий 

принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов:  

-втягивающий микроцикл посвящен  первичной адаптации к тренировочным 

нагрузкам, развитию физических и технической качеств;  

-нагрузочный микроцикл посвящен увеличению уровня технико-тактической и 

специальной подготовленности;  
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-ударный микроцикл предусматривает использование предельных 

тренировочных воздействий; 

-предсоревновательный микроцикл посвящен непосредственно подготовке к 

предстоящим соревнованиям; 

-соревновательный микроцикл, в период которого спортсмен принимает 

участие в соревновании; 

-восстановительный микроцикл посвящен активному восстановлению 

спортсмена. 

Следует отметить, что условные обозначения микроциклов применяются для 

удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними 

признаками микроциклов является наличие двух фаз - стимуляционной 

(кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех планирования 

годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности 

микроциклов разной направленности, разного объема и интенсивности.   

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов.  

-накопительный  мезоцикл посвящен тренировке на выносливость, силе, 

координации. Характерен большой объем работ. 

-преобразующий (трансформирующий) мезоцикл посвящен формированию 

специфических по боксу качеств, увеличенная интенсивность работы. 

-реализационный мезоцикл посвящен соревновательной готовности, 

максимальная скорость, тактические навыки, высокая интенсивность, от 

небольшого до среднего объема работы. 

В практике средний цикл спортивной подготовки содержит от 2-х до 6-ти 

микроциклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый 

законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является решение 

определенных промежуточных задач подготовки.   

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряда 

микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как правило, в 

подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в 

определенной последовательности (как правило, в соревновательном периоде).  

 Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы-

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы.  

Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной 

тренировки. В боксе следует говорить об однонаправленном построении тренировки 

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

периода. Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной 

тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в 

зависимости от календаря соревнований.  

На этапах начальной подготовки периодизация тренировочного процесса 

носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке. 

На этих этапах подготовки исключительно важное значение имеет изучение 

детьми техники выполнения физических упражнений. Формирование двигательных 
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навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего 

совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы 

юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники выполнения 

целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению 

двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению 

технико-тактического арсенала бокса.   

На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды.  

Для обучающихся лиц до 3-х лет обучения главное внимание по-прежнему 

должно уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-

тактических навыков и приемов.  

При планировании годичных циклов для спортсменов при обучении свыше 3-

х лет в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности и на этой базе - повышение уровня специальной физической 

работоспособности. Продолжительность подготовительного периода - 6-9 недель.  

Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной 

подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 

недельных микроциклов. В них предусматривается определенная 

последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки.  

На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения 

уровня общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, 

пополнения двигательных навыков в перемещениях по рингу и в школе бокса. Для 

данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки.   

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются учебные, 

учебно-тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание уделяется 

развитию моральных и волевых качеств.   

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, 

контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях 

обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной 

подготовленности занимающихся, поэтому соотношение средств подготовки 

должно адекватно соответствовать значимости соревнования. 

Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства – 

специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных 

особенностей спортсмена. Циклы включает в себя два подготовительных, два 

соревновательных и переходные периоды. В первом подготовительном периоде 

выделены следующие этапы: общий (базовый), общий (развивающий), 

специальный. Во втором подготовительном: общий (развивающий), специальный. 

Во втором соревновательном выделены следующие этапы: этап развития 

спортивной формы; этап высшей соревновательной готовности. В переходном 

периоде выделены этапы: восстановительный, переходно-подготовительный. 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства процесс спортивной тренировки направлен на адаптацию организма 

спортсменов к максимальным тренировочным нагрузкам в соответствии с 

индивидуальной соревновательной практикой. Совершенствование технико-

тактического мастерства осуществляется в режимах, максимально отвечающих 

требованиям соревновательной деятельности.   

Средства ОФП используются не только в целях совершенствования общей 

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

стимулирующие восстанови тельные процессы средства подготовки в периоды 

острых тренировочных нагрузок или соревнований.  

Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности боксера, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать его 

функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени.  

Спортивная подготовка тем индивидуальнее, чем выше спортивное 

мастерство и результаты спортсмена.  Индивидуальный объём и структура 

индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего 

уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в 

предыдущем мезоцикле.    

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является 

работа по индивидуальным планам спортивной подготовки.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется:  

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства; 

 - спортсменами в праздничные дни; 

 - нахождения тренера-преподавателя в отпуске и командировках.    

Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем для 

каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. 

Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется уровнем 

спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку и этапом 

спортивной подготовки. При расчете общего количество часов в году на этапах 

спортивной подготовки учитывается доля индивидуальной подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, для выполнения полного объема 

тренировочных нагрузок.  

Формы индивидуальной спортивной подготовки:   

- годовые индивидуальные планы лиц, проходящих спортивную 

 подготовку (этапы ССМ и ВСМ);  

- индивидуальные планы тренировочных занятий в период каникул и 

 тренировочных сборов, в соревновательный период (этапы: тренировочный этап 

спортивной специализации, ССМ и ВСМ).  

Объём индивидуальной спортивной подготовки в группах спортивного 

совершенствования составляет не более 50% от общего числа часов, в группах 

высшего спортивного мастерства - не более 70%. 

 

Схема годичного тренировочного  цикла,  основанная  на  концепции  блоковой   

периодизации спортивной подготовки ; 



64 

 

 
 

Упражнения для общей и специальной физической подготовки (активной 

двигательной деятельностью) боксёра, их назначение. 

 

Важно подбирать такие виды упражнений, которые способствовали бы 

совершенствованию функций организма в нужном боксеру направлении и в то же 

время положительно влияли на формирование необходимых умений и навыков 

(или, в крайнем случае, не препятствовали их формированию). Как правило, каждое 

упражнение имеет основную направленность (например, развивает быстроту), но 

одновременно помогает формированию и других качеств.  

Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается 

большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-

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

укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно 

влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые качества.  

 Бег — наиболее распространенный вид физических упражнений, составная 

часть многих видов спорта. При беге предъявляются большие требования к 

работоспособности организма, чем при ходьбе, так как интенсивность работы 

мышечных групп намного выше, и, соответственно, возрастает деятельность 

сердечно - сосудистой, дыхательной и других систем, значительно повышается 

обмен веществ. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать 

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

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

большое гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег положительно 

влияет на развитие выносливости и быстроты. Во 46 время бега воспитываются 
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также волевые качества, умение рассчитывать свои силы. В тренировке боксера бег 

занимает значительное место.  

Смешанное передвижение — чередование бега с ходьбой на 3-10 км (в 

зависимости от возраста, подготовленности и периода тренировки). Этот вид 

упражнений имеет значительную по объему нагрузку, но меньшую, чем бег, 

интенсивность. Боксеры часто им пользуются в дни, отведенные для занятий общей 

физической подготовкой. Темп бега может быть средним или переменным со 

спуртами по 60, 100 и 200 м, после чего снова легкий бег, переходящий в ходьбу. 

 Бег с препятствиями. В беге на 500-1000 м боксер преодолевает препятствия 

с целью повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности к 

кратковременным напряжениям большинства мышечных групп и развития общей 

выносливости. Как препятствия можно использовать барьеры (перепрыгнуть), забор 

(перелезть), бревно (пробежать), преграды для пролезания; на одном из участков 

перенести груз и т. д. Если бег проводится в естественных условиях, например, в 

лесу, можно использовать как препятствия рвы, пни, кочки, бревна для 

перепрыгивания по ним, сучья для подтягивания и др. Интересно проходят 

эстафеты по бегу с препятствиями между отдельными небольшими командами.  

Бег на коньках и ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, 

положительно влияют на системы и органы организма, вырабатывают общую 

выносливость (скоростную и силовую). Особо следует выделить бег на лыжах по 

пересеченной местности, при котором активно работают все группы мышц с 

рациональным чередованием напряжений и расслаблений. Ходьба на лыжах 

положительно влияет на психическое состояние спортсмена, является прекрасным 

средством активного отдыха.  

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки 

боксеров. Игры (особенно гандбол, баскетбол, теннис, хоккей, эстафеты на 

быстроту и ловкость) по характеру действий, быстроте и выносливости во многом 

сходны с боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, активное 

сопротивление противника). Игры развивают скорость, ловкость, выносливость. 

Разнообразие естественных движений, в большинстве случаев на свежем воздухе, 

способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению 

обмена веществ, повышению деятельности всех органов и систем организма. 

Спортивные и подвижные игры служат также хорошим средством активного 

отдыха. 

В зависимости от интенсивности игровой деятельности резко увеличивается 

потребление тканями кислорода (примерно в восемь раз по сравнению с состоянием 

покоя). Большие изменения происходят и в двигательном аппарате: укрепляются 

мышцы, повышается, их сила и эластичность, суставы становятся более 

подвижными. 

 Борьба. Для этого вида единоборства характерны кратковременные 

максимальные напряжения, задержки дыхания, иногда и длительные усилия. 

Ценность упражнений в борьбе заключается в том, что они увеличивают быстроту 

движений, а также силу мышц пояса верхней конечности. Укрепляются суставы, 

движения становятся эластичными. Во время борьбы воспитываются 

положительные психологические качества для единоборца.  
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Борьба в стойке напоминает действия в ближнем бою (борьба за устойчивость, 

за выгодное положение рук и головы, нырки, уклоны назад и в стороны при 

попытке партнера схватить за шею и т. п.). Этот вид упражнений  используется в 

процессе специализированной тренировки в начале занятий (во время разминки) 

или в конце, в зависимости от направленности урока.  

Гимнастика без снарядов, на снарядах и акробатика. К упражнениям, 

направленным преимущественно на совершенствование двигательных способностей 

занимающихся, развитие силы, равновесия, способности к напряжениям относятся 

упражнения на гимнастических снарядах, акробатические вольные упражнения, 

прыжки. Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и смелость 

являются обязательными для боксеров во всех занятиях. Гимнастические 

упражнения, например, применяются в разминке, а также во второй половине 

специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных групп 

мышц.  

 Гимнастика лежа Блочные установки или эспандер являются типичными 

снарядами для развития силы мыши. Упражнения при помощи блоков, резины или 

эспандера нашли широкое распространение во многих видах спорта. Они, как 

никакие другие, развивают силовые качества и увеличивают мышечную массу. Но 

увлекаться ими нельзя, так как они закрепощают мышцы, движения становятся 

скованными. Поэтому после комплекса упражнений на блоках, с резинами или 

экспандером следует выполнять упражнения на скорость с большими амплитудами 

без напряжений (со скакалкой, имитация ударов на расслабление мышц и др.). 

Упражнения с экспандерами и резинами  Езда на велосипеде развивает мышцы и 

суставы нижних конечностей, благоприятно влияет на сердечно -сосудистую и 

дыхательную системы, увеличивает газообмен и обмен веществ. Езда по 

пересеченной местности способствует развитию выносливости 

Плавание разными стилями для боксеров крайне необходимо. Плавные 

движения, ритмичное дыхание формируют умение последовательно расслабляться и 

напрягаться, развивают грудную клетку, вырабатывают свободу движений. Кроме 

того, плавание имеет большое гигиеническое и оздоровительное значение, 

успокаивающе влияет на нервную систему. Целесообразно практиковать свободное 

плавание после специализированной тренировки или тренировки по общей 

физической подготовке как средство восстановления организма после больших 

нагрузок во всех периодах.  

Прыжки в воду с небольшой высоты, с парашютом, прыжки на лыжах с 

трамплина развивают смелость, решительность, координацию. Эти упражнения 

рекомендуются в переходном периоде; они являются также активным отдыхом. 

Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами занимают большое 

место в физической подготовке боксеров. Практикой и научными исследованиями 

доказано, что всевозможные упражнения с небольшими отягощениями для 

отдельных групп мышц являются эффективным средством развития силовой 

выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с упражнениями 

на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, приседания или 

повороты туловища выполняют сначала без отягощений, потом с отягощениями и 

снова без отягощений). По количеству упражнения с отягощениями составляют 
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третью часть упражнений без отягощений.  

Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

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

выделить как специально-подготовительные, способствующие развитию силовой и 

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

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

защитами и ряд упражнений — в махах, сгибании и разгибании верхних 

конечностей. После 2—3 мин активных упражнений с гантелями, следует 3—5 мин 

выполнять те же упражнения без гантелей. Такое чередование можно повторить 

два-три раза. Как правило, этими упражнениями пользуются во время утренней 

гимнастики и в специально отведенное время для общей физической подготовки в 

переходном и даже подготовительном периодах.  

Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки 

боксера. Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя 

руками; наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в 

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

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

способность к кратковременным большим силовым напряжениям и расслаблениям 

мышц.  

Упражнения с теннисными мячами развивают быстроту, точность, 

координацию. Их можно выполнять в одиночку и с партнером (бросание и ловля). 

Применяются во всех видах занятий, чаще всего в конце занятия как отвлекающие.  

Упражнения для боксеров со специальными снарядами. Неотъемлемой частью 

учебно-тренировочного процесса являются упражнения со специальными 

боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические качества и 

совершенствующие технические навыки. Упражнения на снарядах Упражнения со 

скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют мышцы ног, 

развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в особенности 

специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-15 мин. Упражнения с 

мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, рационально 

использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, рассчитывать силу 

удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок служит хорошим 

снарядом также для развития силовой и скоростной выносливости. Стремление 

нанести как можно больше 55 сильных ударов в определенный промежуток времени 

способствует развитию специальной выносливости. Для занятий используются 

мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для 

нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки — прямых и снизу. В 

большинстве залов имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на них 

боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном движении 

вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с одиночных 

ударов, потом—два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с 

отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, 

совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Удары по 

мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при 

боковом положении боксера, так и при фронтальном).  
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Упражнения с грушей (насыпной и наполненной водой). По характеру 

применяемых упражнений насыпные груши имеют много общего с мешками. 

Груши с песком и опилками - тяжелые и жесткие; наполненные горохом - легче и 

мягче, подвижные, с большей амплитудой движений, по ним можно наносить более 

сильные одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Груша, 

наполненная водой, хорошо амортизирует удар, достаточно тяжела и подвижна.  

Разная масса, жесткость снарядов даст возможность боксеру варьировать свои 

действия, находить нужную дистанцию и развивать точность удара. На одной груше 

можно более сильно нанести акцентированный удар в серии, на другой (с. песком) 

—ускорить нанесение ударов, но не сильных и т. д. Обычно все три типа груш 

подвешиваются вблизи друг от друга, и боксер в течение раунда упражняется в 

ударах, переходя от одной груши к другой, добиваясь совершенства в быстроте 

ударов, точности в расчете дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех 

боевых положений.  

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с 

группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно 

прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет 

длины ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед.  

Упражнения с пневматической грушей. Груши бывают стандартные н 

несколько уменьшенные; последние быстрее отскакивают при ударе. Четкий ритм 

ударов о платформу заставляет тренирующегося поддерживать темп упражнения, 

наносить удары с определенной силой и частотой. Чем сильнее наносится удар, тем 

быстрее груша двигается. Упражнения с пневматической грушей развивают у 

боксера умение наносить точно и быстро следующие один за другим удары, а также 

развивают чувство внимания и ритма движений. Длительные ритмические удары по 

груше являются хорошим средством для развития скоростной выносливости пояса 

верхней конечности и умения расслабить мышцы в момент взмаха для 

последующего удара. Обучение ударам по пневматической груше начинают с 

перемещения массы тела с ноги на ногу и движения руки вперед для нанесения 

удара и отведения ее назад. От этого зависит и правильность попадания кулаком по 

груше. Сначала надо научиться прямым одиночным ударам в ритме «раз-два-три» 

(груша трижды отталкивается от платформы). Бить по груше надо после того, как 

она, оттолкнувшись от задней части платформы, еще не дошла до середины. 

Овладев этим приемом, переходят к ударам после каждого отталкивания груши от 

передней и задней части платформы. В таком же порядке осваивают технику 

упражнений и ударов сбоку. Наносить удары следует как левой, так и правой рукой: 

можно бить несколько раз одной рукой, потом поочередно одной и другой и т. д. 

Освоив упражнения в различных ритмах, боксер может практиковаться в ударах, 

произвольно чередуя их в различной последовательности и изменяя темп движений. 

Удары по пневматической груше наносятся с фронтального положения.  

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). К мячу прикрепляются резины; 

одна из них свободным концом крепится к кронштейну вверх, другая — на таком же 

расстоянии — к полу; мяч может вибрировать по горизонтали. Удары по мячу 

заставляют его двигаться назад и вперед. Прямые удары  наносят из бокового 

боевого положения одной рукой или попеременно (то левой, то правой). Ритмичные 
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движения мяча заставляют боксера поддерживать темп, наносить удары с 

определенной силой и частотой. Удар по мячу должен приходиться как бы вдогонку 

ему, когда он удаляется и находится на середине амплитуды или немного дальше. 

Развивается чувство дистанции, точность и быстрота нанесения удара, 

ориентировка и координация. Мяч можно использовать и для развития быстроты 

выполнения уклонов назад и в стороны (например, ударами по мячу придать ему 

достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего снова 

ударить по мячу). Можно наносить и одиночные удары сбоку слева и справа. Такой 

же мяч на резинах укрепляется в горизонтальном положении. На нем 

совершенствуют удары снизу левой и правой; можно проводить также короткие 

прямые удары.  

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

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

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

попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. Упражнения 

на этом снаряде помогают выработать точность попадания.  

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал 

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. 

Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера. Тренер-преподаватель, 

держащий лапы, подставляет их для ударов на разных дистанциях: на дальней — 

для прямых, на средней и ближней — для ударов сбоку и снизу. При этом важно 

проследить за правильностью выполнения ударов, перенесения массы тела с ноги на 

ногу, перемещения центра тяжести и точностью удара. Заранее установленные лапы 

дают возможность совершенствовать нанесение нескольких прямых ударов в 

определенной комбинации с боковыми (боковые — удары снизу и т. д.). 

Комбинации совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь 

удара. Тренер-преподаватель может предложить занимающимся выполнить 

несколько комбинаций в определенной последовательности. Упражнения с 

боксерскими лапами Держа лапы и передвигаясь по рингу, тренер-преподаватель 

меняет дистанцию, что заставляет обучающего либо наступать, либо отходить 

назад, в стороны и по кругу, рассчитывая таким образом дистанцию для нанесения 

ударов. Для развития реакции тренер-преподаватель внезапно меняет расположение 

лап, например, выставляет лапу для прямого или бокового либо удара снизу (левой 

или правой рукой), для двух и трех ударов и т. п.  

Тренер-преподаватель может надеть большие боевые перчатки и поставить их 

вместо лап; в таком случае ученику предлагают решать не только технические, по и 

некоторые тактические задачи, легкими ударами показать открытые места во время 

атак и контратак. Например, тренер-преподаватель становится в боевое положение и 

наносит прямой удар левой в голову, боксер должен сделать уклон вправо и нанести 

контрудар левой в туловище, т. е. в подставленную тренером перчатку в область 

чревного (солнечного) сплетения; при нанесении тренером бокового удара левой в 

голову боксер делает нырок и отвечает правым боковым в голову, т. е. в 

подставленную правую перчатку тренера и т. п.  

В упражнениях с лапами можно создавать обстановку, характерную для 

многих боевых эпизодов.  
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Вместе с тем занятия на лапах может оказать и вредное влияние, если тренер 

не умеет ими достаточно умело пользоваться; например, ставит лапы вдали от 

поражаемых мест или навстречу удару, нарушая дистанцию, на которую 

рассчитывает боксер, и этим дезориентирует ученика. Не следует увлекаться 

упражнениями на лапах и подменять ими боевые упражнения с партнером в 

перчатках.  

Упражнения по общей физической подготовке, упражнения специальной, 

направленности и на специальных снарядах для развития необходимых физических 

качеств являются базой для успешного совершенствования спортивного мастерства. 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к 

технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных 

соревнований. 

 

Учебно-тренировочные занятия служат основной формой спортивной 

подготовки боксеров. Они проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, 

а их продолжительность, в зависимости от этапа подготовки, колеблется от 90 до 

180 минут.  

Каждое занятие должно иметь трехчастную структуру: вводно-

подготовительную, основную и заключительную части.    

Вводно-подготовительная часть учебно-тренировочного занятия 

предназначена для организации занимающихся и подготовки их к последующей 

работе. Продолжительность этой части должна составлять 20-25% общего времени 

тренировочного занятия. В содержание вводно-подготовительной части в 

обязательном порядке следует включать беговые упражнения и общеразвивающие 

упражнения. Ведущей формой организации занимающихся служит фронтальный 

способ.     

Основная часть занятия, продолжительностью 70-75% общего времени, 

предназначена для непосредственного решения задач подготовки боксеров. Ее 

содержание составляют двигательные задания, направленные на овладение и 

совершенствование в выполнении приемов. Приоритетными организационными 

формами данной части тренировочного занятия служат групповой и 

индивидуальный метод.    

Заключительная часть предназначена для постепенного снижения нагрузки и 

активизации процессов восстановления. Ее продолжительность составляет 5-10% 

времени всего тренировочного занятия. Приоритетной организационной формой 

здесь вновь является фронтальный метод, а ведущими средствами дыхательные, 

беговые упражнения в спокойном темпе и растяжки. Моторная плотность 

тренировочных занятий на всех этапах подготовки должна составлять не менее 50%. 

Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований: 

1. Места занятий, соревнований и используемое оборудование должны 

соответствовать мерам безопасности.   
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2. Обучающиеся лица приходят в Спортивную школу за 15 минут до начала 

занятий, надевают сменную обувь и проходят в раздевалку, где переодеваются в 

спортивную форму. В спортивный зал заходят только в присутствии тренера.   

3. Нельзя без разрешения тренера-преподавателя покидать место занятий. В 

случае пропуска занятий боксером должен предъявить тренеру-преподавателю 

справку от врача или записку от родителей о причине отсутствия на занятиях.   

4. Воспитанники в спортивной школе проявляет уважение к старшим, 

заботится о младших.   

5. Воспитанники берегут имущество спортивной школы, аккуратно относятся 

как к своему, так и к чужому имуществу. 

6. К занятиям и участию в соревнованиях допускаются боксеры: - отнесенные 

к основной медицинской группе;  

- прошедшие инструктаж по мерам безопасности;  

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую теме и условиям проведения занятий и соревнований.  

7. Правильная организация и проведение учебно-тренировочных занятий и 

соревнований; 

8. Во время учебно-тренировочных занятий боксерам следует:  

- четко и своевременно выполнять указания и распоряжения тренера-

преподавателя;  

- избегать столкновений;  

- соблюдать заданный интервал и дистанцию; 

- только с разрешения тренера-преподавателя, воспитанник имеет право 

покинуть место занятий. 

-последовательное и прочное освоение технико-тактических приемов и 

особенно защитных действий;  

- правильное поведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного 

и связочно-суставного аппаратов;  

- тщательно бинтовать руки и применение защитных приспособлений;  

-  правильный подбор спарринг-партнеров;  

9.  Соответствующие санитарно-гигиенические условия в местах проведения 

занятий; 

10. Исправное состояние ринга и спортивного инвентаря.   

Особое внимание следует уделять воспитательной работе с боксерами, 

разъясняя им причины травматизма и меры его профилактики. Необходимо 

добиваться, чтобы  боксеры  были  дисциплинированными,  предельно 

внимательными и бережно относились к спарринг-партнерам.  

 

Этап начальной подготовки (НП). 
Основные задачи и результаты на этапе: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта бокс; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 
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- отбор перспективных юных боксеров для дальнейших занятий по виду спорта 

«бокс». 

Основная цель тренировки:  

-утверждение в выборе спортивной специализации бокс и овладение основами 

техники. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства:  

-подвижные игры и игровые упражнения;  

-общеразвивающие упражнения;  

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

-всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических 

снарядов, набивных, теннисных мячей и др.);  

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

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

-введение в школу техники бокса;  

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

Основные методы выполнения упражнений:  

-игровой;  

-повторный;  

-равномерный;  

-круговой;  

-контрольный;  

-соревновательный. 

Основные направления тренировки. 

 Как известно, одним из реальных путей достижения высоких спортивных 

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

определить специализацию боксера и организовать подготовку к ней. В отдельных 

случаях такой подход может дать положительные результаты. Однако это 

приводило иногда к тому, что юные боксеры достигали высоких показателей, 

правда, при слабом общем физическом развитии, а затем, как правило, 

первоначальный быстрый рост спортивно-технических результатов сменялся 

застоем. Это заставило тренеров-преподавателей, врачей, физиологов и ученых 

пересмотреть свое отношение к ранней, узкой специализации и отдать 

предпочтение многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов. 

Этап 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 
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спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально-

подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. 

Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее 

развитие физических качеств, необходимых для эффективных занятий боксом. 

Известно, что на этапе начальных занятий боксом 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-преподаватель не увидит самого 

важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды спортивной подготовки 

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

подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи 

многолетней подготовки боксера. 

Особенности обучения. 

 Двигательные навыки у юных боксеров должны формироваться параллельно с 

развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном 

виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным боксерам 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 тренировочный процесс 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 соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов 

(специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 

Методика контроля.  

Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и 

решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться 

регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных 

критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется 

тренером. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью 

специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые 
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представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - 

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

уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, 

приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные 

испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке. 

Врачебный контроль за юными боксерами предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование (1 раз в год); 

 медицинское обследование перед соревнованиями; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных 

занятий; 

 МРТ головного мозга (1 раз в два года) 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами занятий и 

соревнований, одеждой и обувью; 

 контроль за выполнением юными боксерами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму учебно-тренировочных занятий и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к занятиям и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях.  

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко 

выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число 

соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым 

соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется 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 боксеров 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. 

Одним из важных вопросов планирования учебно-тренировочного процесса в 

боксе на этапе НП является распределение программного материала в многолетней 

подготовке, также по периодам и этапам годового цикла. 

Основная цель занятий на начальном этапе подготовки - утверждение в 

выборе спортивной специализации бокс и овладение основами техники.  

Одним из важнейших вопросов планирования учебно-тренировочного процесса в 

боксе на этапе начальной подготовки является распределение программного 

материала в многолетней подготовке, также по периодам и этапам годового цикла.  

Рекомендуемый для изучения программный материал по годам условно 

можно распределить на шесть больших разделов: 
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Программа обучения в группах начальной подготовки 
раздел 1-й год обучения (НП-1) 

1 раздел II раздел 

месяц сентябрь-декабрь февраль-май 

 

Изучаемы

е 

темы 

Изучение 

боевой 

стойки и 

передвиже

ния 

Изучение 

прямых ударов 

в голову и 

защита от них 

Изучение 

прямых ударов 

в туловище и 

защита от них 

Комбинировани

е прямых ударов 

в голову и 

туловище и 

защита от них 

Изучение 

ударов снизу в 

голову и защита 

от них 

 

 

Повторен

ия и 

закреплен

ие 

пройденн

ых тем 

 

 

 

 

 

- 

Совершенствова

ние боевой 

стойки и 

передвижений 

Совершенствова

ние прямых 

ударов в голову 

и защита от них 

Совершенствова

ние прямых 

ударов в 

туловище и 

защита от них 

Повторение 

прямых ударов 

в голову и 

туловище, и 

совершенствова

ние 

комбинированн

ых прямых 

ударов в голову 

и туловище и 

защита от них 

Контроль Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 

Раздел 1.  

Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение 

прямых ударов левой и правой в голову и защит от них. Применение изученного 

материала в условных боях.  

При изучении программного материала этого раздела основное внимание 

уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 

нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться, как на 

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

направлениях.  

Изучение тактики на этом этапе ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, 

уходов и контратак.  

На освоение программного материала I раздела отводится около четырех 

месяцев (сентябрь, октябрь, ноябрь) и большая часть декабря. 

 

Раздел 2.  

Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых ударов в 

голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого 

материала в условных и вольных боях.  

При освоении программного материала этого раздела особое внимание 

уделяется качеству исполнения боевой стойки, так как наклоны туловища при 

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

особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары, в голову дают 

возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот.  

Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими 

приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в 

голову и заканчивается ударом в туловище и наоборот) рекомендуется принять 

такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или 

контратакуя сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз разным ударом.  

На освоение программного материала II раздела отводится примерно четыре 

месяца. После, в течении двух недель проводятся тренировочные занятия (6 

тренировок). По окончанию двухнедельного периода боксер принимает участие в 

классификационных соревнованиях, где проводит 1-ый бой.  

На изучение материала 3 и 4 раздела отводится следующий год обучения. 

После этого боксеры участвуют в квалификационных соревнованиях, где проводят 

1—3 боя.  

 
раздел 2-й год обучения (НП-2) 

III раздел IV раздел 

месяц сентябрь-декабрь февраль-май 

 

Изучаем

ые 

темы 

Изучение 

ударов снизу 

по туловищу и 

защита от них 

Комбинирован

ные удары с 

низу в голову и 

туловище и 

защита от них 

Изучение 

боковых 

ударов в 

голову и 

защита от них 

Изучение 

боковых 

ударов в 

туловище и 

защита от низ 

Комбинирован

ие ударов 

сбоку в голову 

и туловище и 

защита от них 

 

 

Повторен

ия и 

закрепле

ние 

пройденн

ых тем 

Совершенствов

ание ударов 

снизу в голову 

и защита от 

них 

 

 

 

 

 

Совершенствов

ание ударов 

снизу по 

туловищу и 

защита от них 

Совершенствов

ание 

комбинировани

я ударов снизу 

в голову и 

туловище и 

защита от них 

Совершенствов

ание боковых 

ударов в 

голову и 

защита от них 

Совершенствов

ание боковых 

ударов в 

туловище и 

защита от них 

Контроль Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 

На изучение материала 5 и 6 раздела отводится завершающий год обучения на 

начальном этапе подготовки. После этого боксеры участвуют в контрольных и 

отборочных соревнованиях. 

 
раздел 3-й год обучения (НП-3) 

V раздел 

месяц сентябрь-декабрь 
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Изучаем

ые 

темы 

Изучение 

смены боевой 

стойки боксера 

из 

левосторонней 

в 

правосторонню

ю и на оборот  

Изучение 

прямых ударов 

в голову из 

правосторонне

й и 

левосторонней 

стойки и 

защита от них 

Изучение 

прямых ударов 

в туловище из 

правосторонне

й и 

левосторонней 

стойки и 

защита от них 

Способ 

ведения боя на 

дальней и 

средних 

дистанциях. 

Комбинирован

ие прямых 

ударов в 

голову и 

туловище из 

правосторонне

й и 

левосторонней 

стойке и 

защита от них 

Способ 

ведения боя на 

дальней и 

средней 

дистанциях 

прямыми 

ударами в 

голову и 

туловище и 

защита от них 

 

 

Повторен

ия и 

закрепле

ние 

пройденн

ых тем 

Совершенствов

ание 

индивидуально
й боевой 

стойки 

(левосторонней 

или 

правосторонне

й) 

 

 

 

 

 

Совершенствов

ание смены 

боевой стойки 

боксера из 

левосторонней 

в 

правосторонню

ю и на оборот  

Совершенствов

ание  прямых 

ударов в 

голову из 

правосторонне

й и 

левосторонней 

стойки и 

защита от них 

Совершенствов

ание прямых 

ударов в 

туловище из 

правосторонне

й и 

левосторонней 

стойки и 

защита от них 

Совершенствов

ание способ 

ведения боя на 

дальней и 

средних 

дистанциях. 

Комбинирован

ие прямых 

ударов в 

голову и 

туловище из 

правосторонне

й и 

левосторонней 

стойке и 

защита от них 

Контроль Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 

 
раздел 3-й год обучения (НП-3) 

VI раздел 

месяц февраль-май 

 

Изучаемы

е 

темы 

Изучение 

ударов снизу 

в туловище и 

в голову из 

правосторон

ней и 

левосторонн

ей стойки и 

защита от 

них 

Изучение 

комбинирован

ных ударов 

снизу в голову 

и туловище из 

фронтальной 

стойки и 

защита от них 

Изучение 

боковых ударов 

в голову и 

туловище из 

правосторонней 

и левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Изучение 

комбинирован

ных ударов 

сбоку в голову 

и туловище из 

фронтальной 

стойки и 

защита от них 

Способ ведения 

боя на дальней и 

средней 

дистанциях 

Комбинировани

е ударов снизу и 

сбоку в голову и 

туловище и 

защита от них 
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Повторен

ия и 

закреплен

ие 

пройденн

ых тем 

Совершенств

о-вание 

способов 

ведения боя 

на дальней и 

средней 

дистанциях 

прямыми 

дарами в 

голову и 

туловище и 

защита от 

них 

 

 

 

 

 

Совершенство-  

вание ударов 

снизу в 

туловище и в 

голову из 

правосторонне

й и 

левосторонней 

стойки и 

защита от них 

Совершенствова

ние  

комбинированн

ых ударов снизу 

в голову и 

туловище из 

фронтальной 

стойки и защита 

от них 

Совершенство-

вание боковых 

ударов в 

голову и 

туловище из 

правосторонне

й и 

левосторонней 

стойки и 

защита от них 

Совершенствона

ние  

комбинированн

ых ударов сбоку 

в голову и 

туловище из 

фронтальной 

стойки и защита 

от них 

Контроль Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 

Учебно-тренировочные занятия юных боксеров в отличие от занятий взрослых 

имеет ряд методических и организационных особенностей:  

 Занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы обучения высокого спортивного 

результата (на этапе НП).  

 Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать  

функциональным возможностям растущего организма.  

 В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим,  

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их 

физическим развитием.  

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок 

юные спортсмены должны овладеть основами технической и тактической 

подготовки, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и 

волевые качества.  

Основные задачи учебно-тренировочных занятий: укрепление здоровья и 

всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к 

целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; освоение элементов 

техники бокса; повышение уровня физической подготовленности боксеров на 

основе проведения разносторонней подготовки; выполнение нормативов по общей и 

специальной физической подготовке, соответствующей возрастной группе, отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом.  

Этап НП один из наиболее важных этапов спортивной подготовки, поскольку 

именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным 

мастерством в избранном виде спорта. Однако, на этапе НП имеется опасность 

перегрузки еще неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей младшего 
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школьного возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных 

функций организма. На этапе начальной подготовке вида спорта бокса 

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 уровня 

подготовленности спортсмена. Тем самым достигается единство общей и 

специальной подготовки.  

На этапе НП нецелесообразно учитывать периодизацию спортивной подготовки 

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

подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи 

многолетней подготовки спортсмена.  

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 

уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 

тренировочных занятиях этапа начальной подготовки значительного объема 

упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и 

силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных 

навыков. Выполнение упражнений в игровой форме для детей младшего школьного 

возраста позволяет успешно усваивать виды спортивной подготовки юными 

спортсменами.  

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:  

 углубленное медицинское обследование;  

 медицинское обследование перед соревнованиями;  

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью;  

 контроль за выполнением юными боксерами 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 юные боксеры не выступают в официальных соревнованиях, первый 

опыт соревновательной практики формируется в стенах Спортивной школы.  

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам 

нагрузок.  

Юных боксеров 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.  
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Основная цель занятий на начальном этапе подготовки - утверждение в выборе 

спортивной специализации бокс и овладение основами техники.  

 

Примерный план-график распределения часов учебно-тренировочной работы по 

видам спортивной подготовки в группах начального подготовки до года      

(НП-1, 2 года)                                     

Кол-во тренировочных занятий (дней) -3 , часов-6 в неделю, 1 занятие - 2 часа. 

Минимальный 

возраст 

Спортивный 

разряд 

Количество 

занимающихся 

Количество часов Всего часов в год 

9-10 лет  10 чел. 6час 312час 

Виды 

подготовки 

Количество часов в месяц 

09 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 итог 

Общая 

физическая 

подготовка   

9 9 9 9 9 9 9 9 8 20 20 20 
 

140 

Специальная 

физическая 

подготовка  

2 3 3 3 3 3 3 3 3 6 6 6 
 

44 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

              
 

- 

Техническая 

подготовка  
9 11 11 11 8 11 11 11 10       93 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

3      3 3      3 3      3 3      3 2        

 

26 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

                        
 

- 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые, 

тестирование и 

контроль.   

 3    3    3       

 

 

9 

Итого  

часов 
26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

 

Примерный план-график распределения часов учебно-тренировочной работы по 

видам спортивной подготовки в группах начального подготовки до года      

(НП-3года)                                     

Кол-во тренировочных занятий (дней) -4, часов-8 в неделю, 1 занятие - 2 часа. 

Минимальный Спортивный Количество Количество часов Всего часов в год 
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возраст разряд занимающихся 

11 лет  10 чел. 8 час 412 час 

Виды 

подготовки 

Количество часов в месяц 

09 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 итог 

Общая 

физическая 

подготовка   

10 10 10 10 10 10 10 10 10 24 24 12 
 

150 

Специальная 

физическая 

подготовка  

5 6 6 6 5 5 6 6 5 10 10 5 
 

75 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

            
 

- 

Техническая 

подготовка  
12 16 14 16 14 14 16 15 14   14 145 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

3 4 4 4 3 3 4 3 3   3 

 

34 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

            
 

- 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые, 

тестирование и 

контроль.   

4    4    4    

 

 

12 

Итого  

часов 
34 36 34 36 36 32 36 34 36 34 34 34 416 

 

Спортивная школа осуществляет спортивную подготовку, организует работа 

со обучающимися лицами в течение календарного года. Сроки начала и окончания 

тренировочных занятий зависят от календаря спортивных соревнований, 

периодизации спортивной подготовки и определяются непосредственно Спортивной 

школой, осуществляющей спортивную подготовку.  

Учебно-тренировочные занятия по боксу проводятся в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, из них 46 

недель учебно-тренировочной работы и дополнительно 6 недель может 

осуществляться по индивидуальным планам занимающихся, проходящих 

спортивную подготовку в спортивных лагерях, в том числе, в переходном 

(восстановительном) периоде с выбором средств активного отдыха.  

Учебно-тренировочный процесс на этапе начального обучения (НП), кроме 

учебно-тренировочных занятий может и должен включать систематическое участие 
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занимающихся в спортивно-оздоровительных мероприятиях различной 

направленности, обеспечивающих физическое воспитание и совершенствование 

специальных качеств и спортивного мастерства юных боксеров.  

Основными формами и средствами осуществления учебно-тренировочного 

процесса являются: 

 групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия, 

 работа по индивидуальным планам, 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях 

 

Планы-конспекты учебно-тренировочных занятий юных боксеров 1-го года 

обучения на начальном этапе спортивной подготовки (НП-1) 
Недели Упражнения Задачи  

 

1 

Освоение боевой стойки, передвижение приставным 

шагом, изучение боевой дистанции, игра в баскетбол, 

упражнения со скакалкой, гимнастика боксера, сдача 

контрольных нормативов по ОФП. 

Общая и специальная 

физическая подготовка; 

обучение боксерской 

стойке, передвижение по 

рингу; боевые дистанции, 

проверка физической 

подготовленности учеников. 

 

2 

Совершенствование боевой стойки и передвижений; 

предварительная проработка упражнений с партнером в 

перчатках, бой с тенью, упражнения с партнером в 

перчатках. 

Обучение прямому удару 

левой в голову и защитам от 

него подставкой правой 

ладони и шагом назад 

 

3 

Совершенствование передвижений приставными шагами 

вперед, назад, влево, вправо; атака прямым ударом левой 

в голову в связи с шагом вперед, назад, влево, вправо; 

защит подставкой правой ладони шагом назад; 

упражнения с партнером в перчатках, упражнения на 

боксерских снарядах.  

Обучение и 

совершенствование 

ответного и встречного 

контрудара левой в голову и 

защиты от него подставкой 

правой ладони. 

 

4 

Совершенствование передвижений приставным шагом, 

перенос веса тела с ноги на ногу, атак прямым ударом 

левой в голову с шагом вперед, назад, влево, вправо; с 

шагом вперед левой ногой, правая на месте; защит 

подставкой правой ладони, шагом назад; контратак 

встречным прямым ударом левой в голову, работа с 

теннисными мячами, бой с тенью.  

Обучение и 

совершенствование прямого 

удара левой в туловище и 

защиты от него подставкой 

правого локтя; защиты 

уклоном вправо; встречного 

контрудара прямым левой в 

туловище и защиты от него 

подставкой правой ладони. 

 

5 

Совершенствование передвижений приставным шагом и 

перенос веса тела с ноги на ногу; атак прямым ударом 

левой в голову в различных вариантах; защит подставкой 

правой ладони, шагом назад, уклоном; контратак 

встречным прямым ударом левой в голову, работа с 

партнером в перчатках, бой с тенью. 

Обучение и 

совершенствование 

двойного прямого удара 

левой-левой в голову и 

защиты от него подставкой 

правой ладони; защиты 

отбивом правой ладонью 

влево в связке с ответным 

контрударом левой в голову. 

6 Повторение пройденного материала  

 Игра в баскетбол, упражнения со скакалкой, гимнастика Общая физическая 
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7 боксера, аутогенная тренировка. Атака прямым ударом 

левой в голову с шагом вперед, назад, влево, вправо; с 

шагом вперед левой ногой, правая на месте; защита 

подставкой правой ладони, шагом назад; контратака 

встречным прямым ударом левой в голову. 

подготовка с 

преимущественной 

направленностью на 

развитие ловкости и 

быстроты. 

Совершенствование прямого 

удара левой в туловище; 

защиты уклоном вправо; 

встречного контрудара 

прямым левой в туловище и 

защиты от него подставкой 

правой ладони. 

8 То же, что в №4  

9 То же, что в № 5  

 

 

10 

Совершенствование передвижений приставным и 

челночными шагами; атак двойным прямым левой-левой 

в голову, прямым правой в голову; защит подставкой 

левого плеча, шагом вправо, влево и назад; контратак 

прямым левой в голову и туловище, упр. с партнером в 

перчатках, упр. на снарядах, гимнастика боксера.  

Обучение и 

совершенствование двойных 

прямых ударов левой в 

голову – в туловище, левой 

в туловище – в голову и 

защит от них подставкой 

правой ладони- левого 

локтя; обучения и 

совершенствования прямого 

удара правой в туловище и 

защиты от него подставкой 

левого локтя. 

 

11 

Совершенствование передвижений приставным шагом; 

атак двойным прямым ударом левой-левой в голову, 

прямым правой в голову; защит подставкой левого плеча, 

шагом вправо, шагом назад; контратак прямым левой в 

голову и туловище, упр. с партнером в перчатках, 

условный бой.  

Обучение и 

совершенствование атак 

двойными прямыми 

ударами левой- правой в 

голову и защит от них 

подставкой правой ладони-

левого плеча. 

12 То же, что в №3  

 

 

13 

Совершенствование передвижений приставным шагом 

вперед6 назад; атак прямым ударом левой в голову и 

туловище, двойными прямыми левой-правой в голову; 

защит подставкой правой ладони левого плеча и шагом 

назад; контратак прямым ударом правой в голову в связке 

с защитой подставкой левого плеча прямым ударом левой 

в голову в связке с защитой отбивом правой ладонью, 

условный бой одиночными ударами.  

Обучение и 

совершенствование 

двойными прямыми 

ударами левой в голову 

правой в туловище6 левой в 

туловище правой в голову и 

защит от них 

14 Совершенствование передвижений приставным шагом 

вперед, назад, влево, вправо; атак прямым левой в голову 

с шагом вперед, назад, влево6 вправо; защит подставкой 

ладони, шагом назад; предварительная проработка 

упражнений с партнером в перчатках, бой с тенью, упр. на 

снарядах.  

Совершенствование 

ответного и встречного 

контрудара прямым левой в 

голову и защиты от него 

подставкой правой ладони. 

15 То же, что в № 13  

 То же, что в №7  

 

17 

Совершенствование передвижений приставным шагом 

вперед, назад, влево, вправо; атак прямым левым в голову 

Общая физическая 

подготовка с 
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и туловище, повторными левой в голову; защит 

подставкой правой ладони, отбивом правой ладонью; игра 

в баскетбол, бег на короткие дистанции, прыжки в высоту 

и длину, аутогенная тренировка, сдача контрольных 

нормативов по ОФП  

преимущественной 

направленностью на 

развитие ловкости и 

быстрот 

 

 

18 

Совершенствование передвижений приставным и 

челночным шагами; атак двойными прямыми ударами в 

голову и туловище; защит подставкой правой ладони-

левого локтя, правого локтя- левого плеча; контратак 

ответным прямым ударом правой в голову в связке с 

защитой; подставкой левого плеча; предварительная 

проработка упражнений с партнером в перчатках; 

условный бой.  

Обучение и 

совершенствование 

контратак двойными 

прямыми ударами левой-

правой в голову, левой в 

голову правой в туловище и 

защит от них. 

19 То же, что в №11  

 

 

20 

Совершенствование передвижений приставным и 

челночным шагами; атак сериями прямых ударов в 

голову; защит подставкой правой ладони-левого плеча, 

уклоном вправо и влево; контратак прямыми правой в 

голову, двойными прямыми ударами, условный бой.  

Обучение и 

совершенствование атак 

сериями прямых ударов 

левой-левой в голову-правой 

в туловище и защит от них. 

 

 

21 

Совершенствование передвижений приставным шагом 

вперед, назад, вправо, влево, по кругу влево, по кругу 

вправо; атак двойными и серийными прямыми ударами в 

голову и туловище; защит подставкой левого плеча, 

правой ладони-левого плеча; шагом вправо, уклоном 

вправо и влево; контратак прямым правой в голову и 

туловище, двойными ударами в голову и туловище, 

вольный бой, условный бой, бой с тенью, сдача 

контрольных нормативов по ОФП  

Искусное обыгрывание 

партнера в вольном бою при 

помощи прямых ударов и 

защит от них. 

 

 

22 

Совершенствование передвижений приставным и 

челночными шагами; атак двойными прямыми ударами в 

голову и туловище, защит подставкой правой ладони-

левого локтя, правого локтя- левого плеча; контратак 

ответным прямым ударом правой в голову в связке с 

защитой подставкой левого плеча; предварительная 

проработка упражнений с партнером в перчатках, 

условный бой.  

Обучение и 

совершенствование 

контратак двойными 

прямыми ударами левой-

правой в голову, левой в 

голову правой в туловище и 

защит от них 

 

 

23 

Атака сериями прямых ударов в голову туловище, в 

туловище-голову; защита подставкой правого локтя-

левого плеча, правой ладони-левого локтя, правого локтя-

левого плеча; контратака прямым правой в голову, 

двойными прямыми ударами в голову и туловище; 

предварительная проработка упражнение с партнером в 

перчатках, условный бой.. 

Совершенствование двух и 

трех ударных атак и 

контратак прямыми ударами 

и защит от них 

 

 

 

 

24 

Совершенствование маневров приставными шагами: шаг 

вперед-шаг вперед- шаг назад, шаг назад-шаг назад шаг 

вперед, шаг вперед-шаг правой ногой вправо, левая на 

месте-шаг вперед, шаг назад-шаг назад- шаг вправо с 

разворотом влево, шаг назад-шаг назад- шаг влево-шаг 

вправо, шаг влево шаг влево-шаг влево-  шаг вправо, шаг 

вправо-шаг вправо шаг вправо шаг влево; атак 

одноударных, выполненных при маневре вперед-вправо-

вперед, вперед-влево-вперед, вперед-вперед; атак двух 

Обучение и 

совершенствование 

маневрирования как 

тактического действия 
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ударных, выполненных при маневре вперед-влево-вперед, 

вперед вправо-вперед, вперед-вперед; контратак одно и 

двух кратных, выполняемых при маневре назад или назад 

в сторону, условный бой, бой с тенью.. 

25 То же, что в №14  

 

 

26 

Совершенствование передвижений челночным и 

приставным шагами; маневров, финтов; защит подставкой 

левого плеча, подставкой правой ладони-левого плеча, 

уклоном вправо; встречных контратак прямым ударом 

левой в голову и туловище, прямым ударом правой в 

туловище, подвижные игры, бег на короткие дистанции, 

аутогенная тренировка.  

Общая физическая 

подготовка с 

преимущественной 

направленностью на 

развитие ловкости и 

быстроты. 

 

 

27 

Совершенствование передвижений челночным и 

приставными шагами; маневров для атаки; финтов 

руками, туловищем, ногой; атак трех ударными сериями 

прямых ударов; защит шагами в стороны, назад, отбивом, 

подставкой левого плеча, отбивом правой ладонью-

подставкой левого плеча; встречных контратак прямым 

левой, прямым правой, двойными прямыми ударами в 

голову и туловище, упр. со скакалкой, бой с тенью, игра в 

футбол.  

Общая физическая 

подготовка с 

преимущественной 

направленностью на 

развитие ловкости и 

быстроты. 

 

28 

Совершенствование передвижений приставным и 

челночным шагами в связке с финтами; контратак 

встречным прямым ударом левой в голову и туловище; 

предварительная проработка упражнений с партнером в 

перчатках, условный бой, бой с тенью.  

Обучения навыкам боя с 

партнером, находящимся в 

правосторонней стойке. 

29 То же, что в №22  

 

 

30 

Совершенствование передвижений приставными шагами 

влево, вправо, по кругу; атак двойными прямыми ударами 

в голову и туловище; защит шагами в стороны, 

подставкой правой ладони-левого плеча; контратак 

встречным прямым ударом левой в голову, встречным 

ударом правой в туловище, ответным прямым ударом 

левой в голову, сдача контрольных нормативов по ОФП.  

Обучение выходам из угла и 

от канатов ринга. 

 

 

31 

Совершенствование передвижений челночным и 

приставными шагами; маневров для атаки и для 

контратаки; финтов руками, туловищем, ногами; защит 

отбивом правой ладонью, подставкой правой ладони-

левого плеча, отбивом правой ладонью-подставкой левого 

плеча, шагами в сторону, назад; ответных контратак 

прямым левой в голову и туловище, прямым правой в 

голову и в туловище, двойными прямыми ударами левой-

правой в голову и туловище, упр. с теннисными мячами.  

Совершенствование 

контратак одиночными 

прямыми ударами в голову 

и туловище и защит от них 

32 То же, что в №27  

 

 

33 

Совершенствование передвижений приставным шагом 

вперед и назад; атак прямым левой в голову и туловище, 

двойными прямыми левой-правой в голову и туловище; 

защит подставкой правой ладони-левого плеча и шагом 

назад; контратак прямым ударом правой в голову в связке 

с защитой подставкой левого плеча, прямым ударом левой 

в голову в связке с защитой отбивом правой ладонью. 

Совершенствование атаки 

двойными прямыми 

ударами левой в голову-

правой в туловище, левой в 

туловище-правой в голову и 

защит от них 

 Совершенствование передвижений приставным и Совершенствование 
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34 

челночным шагами; атак двойными прямыми ударами в 

голову и туловище; защит подставкой правой ладони-

левого локтя, правого локтя-левого плеча; контратак 

ответным прямым ударом правой в голову в связке с 

защитой; предварительная проработка упражнений с 

партнером в перчатках; условный бой.  

контратак двойными 

прямыми ударами левой-

правой в голову, левой в 

голову-правой в туловище и 

защит от них. 

35 Повторение пройденного в неделях материала в условиях 

соревнований 

 

 

 

36 

Исправление и совершенствование боевых действий 

боксера. Разбор соревновательных боев, проведенные 

каждым боксером, анализ допущенных ошибок и 

указание, на что следует обратить внимание в 

последующих тренировках. Задания могут быть общими 

для всей группы и индивидуальные для каждого 

занимающегося.  

Устранение основных 

ошибок, допущенных в 

соревнованиях. 

 

 

37 

Совершенствование передвижений приставным шагом 

вперед, назад, влево, вправо, по кругу влево, по кругу 

вправо; атак одиночными и двойными прямыми ударами в 

голову и туловище; зашит шагом назад, с подставкой 

левого плеча, правой ладони-левого плеча, шагом вправо, 

уклонами вправо и влево; контратак встречным в голову и 

туловище, прямым правой в голову в связке с защитой 

шагом назад; борьба в стойке; упр. с теннисным мячом; 

бег на короткие дистанции; прыжки в длину.  

Общая и специальная 

физическая подготовка с 

преимущественной 

направленностью на 

развитие ловкости и 

быстроты. 

38 То же, что в №31  

 

 

39 

Совершенствование маневров для атаки и контратаки; 

финтом руками, туловищем, ногами; защит отбивом 

правой ладонью, подставкой правой ладони-левого плеча, 

отбивом правой ладонью-подставкой левого плеча, 

шагами в сторону, шагами назад; ответных контратак 

прямым правой в голову и в туловище, двойными 

прямыми ударами левой-правой в голову и туловище; 

условный бой. 

Совершенствование 

одноударных контратак и 

защит от них. 

 

 

40 

Совершенствование атак сериями прямых ударов в голову 

и туловище, в туловище-голову; защит подставкой 

правого локтя-левого плеча, правой ладони-левого локтя, 

правого локтя левого плеча; контратак прямым правой в 

голову, двойными прямыми ударами в голову и туловище; 

предварительная проработка упражнения с партнером в 

перчатках.  

Совершенствование двух и 

трех ударных атак и 

контратак прямыми ударами 

и защит от них. 

41 То же, что в №30  

42 То же, что в №33  

43 То же, что в №37  

44 То же, что в№39  

45 Повторение пройденного материала за весь год  

 

46 

Сдача контрольных нормативов по ОФП, соревнования на 

демонстрацию изученного материала с выполнением 

приемов на оценку 

 

 

Планы-конспекты учебно-тренировочных занятий юных боксеров на 2 и 3 -го годах 

обучения на начальном этапе спортивной подготовки (НП-2,3) 
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Недели Упражнения Задачи  

1 Сдача контрольных нормативов по ОФП; 

совершенствование атак прямым левой в голову с шагом 

вперед, назад, влево, вправо; защит подставкой правой 

ладони, шагом назад; предварительная проработка 

упражнений с партнером в перчатках; бой с тенью  

Совершенствование 

ответного и встречного 

контр ударов левой в голову 

и защит от них подставкой 

правой ладони. 

2 Перенос веса тела с ноги на ногу; атака прямым ударом 

левой в голову с шагом вперед, назад, влево, вправо; с 

шагом вперед левой ногой, правая на месте; защита 

подставкой правой ладони, шагом назад; контратака 

встречным прямым ударом левой в голову; бой с тенью.  

Совершенствование прямого 

удара левой в туловище и 

защиты от него подставкой 

правого локтя; защиты 

уклоном вправо от атаки 

прямым левой в голову; 

встречного контрудара 

прямым левой в туловище и 

защиты от него подставкой 

правого локтя. 

 

 

3 

Совершенствование передвижений приставным шагом, 

перенос веса тела с ноги на ногу; атак прямым ударом 

левой в голову с шагом вперед, назад, влево, вправо; с 

шагом вперед левой ногой, правая на месте; защит 

подставкой правой ладони, шагом назад; контратак 

встречным прямым ударом левой в голову; упр. с 

теннисным мячом.  

Совершенствование 

ответного и встречного 

контрударов прямым левым 

в голову и защит от них 

подставкой правой ладони; 

защиты уклоном вправо; 

встречного контрудара 

прямым левой в туловище и 

защиты от него подставкой 

правой ладони 

 

 

 

4 

Совершенствование передвижений приставным шагом 

вперед, назад, влево, вправо, по кругу влево, по кругу 

вправо; атак двойными и серийными прямыми ударами в 

голову и туловище; защит подставкой левого плеча, 

правой ладони левого плеча, шагом вправо, уклонами 

вправо и влево; контратак прямым правой в голову и 

туловище, двойным прямыми ударами в голову и 

туловище; условный бой, бой с тенью.  

Обыгрывание партнера в 

условном бою при помощи 

прямых ударов и защит от 

них 

 

 

5 

Совершенствование передвижений приставным и 

челночными шагами: атак двойными прямыми левой-

левой в голову, двойными прямыми левой правой в 

голову и туловище; защит подставкой левого плеча, 

уклоном вправо и влево; контратак двойными прямыми 

левой-правой в голову в связке с защитой шагом назад, 

встречным прямым левой в голову; условный бой, бой с 

тенью.  

Совершенствование прямого 

удара правой в голову и 

защиты от него подставкой 

левого плеча, защиты шагом 

вправо с поворотом влево. 

 

 

 

 

6 

Совершенствование передвижений приставным и 

челночным шагами; атак двойным прямым левой-левой в 

голову, прямым правой в голову; защит подставкой 

левого плеча, шагом вправо, влево и назад; контратак 

прямым левым в голову и туловище; предварительная 

проработка упражнений с партнером в перчатках; упр. на 

снарядах.  

Обучение и 

совершенствование двойных 

прямых ударов левой в 

голову в туловище, левой в 

туловище в голову и защит 

от них подставкой правой 

ладони и левого локтя; 

совершенствование прямого 

удара правой в туловище и 
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защиты от него подставкой 

левого локтя. 

 

 

7 

 

 

Совершенствование передвижений приставным шагом; 

атак двойным прямым ударом левой-левой в голову, 

прямым правой в голову; защит подставкой левого плеча, 

шагом вправо, шагом назад; контратак прямым левой в 

голову и туловище; условный бой.  

Обучение и 

совершенствование атак и 

контратак двойными 

прямыми ударами левой-

правой в голову и защит от 

них подставкой правой 

ладони-левого плеча 

 

 

8 

Совершенствование передвижений приставным шагом 

вперед и назад; атак прямым ударом левой в голову и 

туловище, двойными прямыми левой правой в голову; 

защит подставкой правой ладони, левого плеча и шагом 

назад; контратак прямым ударом правой в голову в связке 

с защитой подставкой левого плеча, прямым ударом левой 

в голову в связке с защитой отбивом правой ладонью.  

Совершенствование атак 

двойными прямыми 

ударами левой в голову 

правой в туловище, левой в 

туловище правой в голову и 

защит от них. 

 

 

9 

Совершенствование передвижений приставным шагом 

вперед, назад, влево, вправо; атак прямым левой в голову 

с шагом вперед, назад, влево, вправо; защит подставкой 

правой ладони, шагом назад; бой с тенью, упр. на 

снарядах.  

Совершенствование 

ответного и встречного 

контрударов прямым левой 

в голову и защиты от них 

подставкой правой ладони; 

защиты шагом назад в 

связке с контрударом 

прямым левой в голову. 

 

 

10 

Совершенствование атак двойными прямыми и 

серийными ударами в голову и туловище; защит 

подставкой левого плеча, правой ладони левого плеча, 

шагом вправо, уклонами вправо и влево; контратак 

прямым правой в голову и туловище, двойными прямыми 

ударами в голову и туловище; вольный бой, условный 

бой, бой с тенью.  

Искусное обыгрывание 

партнера в вольном бою при 

помощи прямых ударов и 

защит от них 

11 Повторение пройденного материала в условиях 

соревнований 

 

12 То же, что в №5  

 

13 

Совершенствование передвижений приставным и 

челночным шагами, атак двойными прямыми ударами в 

голову и туловище; защит подставкой правой ладони, 

левого плеча, левого локтя, правой ладони; контратак 

двойными прямыми ударами левой-правой в голову, 

левой в голову-правой в туловище, условный бой.  

Совершенствование атак 

сериями прямых ударов 

левой-левой-правой в голову 

и защит от них 

 

14 

Совершенствование передвижений приставным и 

челночным шагами; атак сериями прямых ударов в 

голову; защит подставкой правой ладони-левого плеча, 

уклоном вправо и влево; контратак прямым правой в 

голову, двойными прямыми ударами; условный бой, упр. 

на снарядах 

. Совершенствование атак 

сериями прямых ударов 

левой-левой в голову, 

правой в туловище и защит 

от них. 

15 То же, что в №9  

 

16 

Совершенствование маневров вперед вперед-влево, 

вперед-вперед-вправо, назад-назад-вперед, вперед-вперед 

назад, вперед-вправо-вперед, вперед влево-вперед, назад-

назад-вправо, назад назад-влево; маневров в связке с 

одно- и двуударной атакой; условный бой, бой с тенью. 

Совершенствование ложных 

действий (финтов) 
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17 

Сдача контрольных нормативов по ОФП; обучение атак 

ударом снизу левой в голову, защита подставкой правой 

ладони; совершенствование атак прямым ударом левой в 

голову и в туловище, двойными прямыми левой-правой в 

голову; защит подставкой правой ладони, левого плеча и 

шагом назад; контратак прямым ударом правой в голову в 

связке с защитой подставкой левого плеча, прямым 

ударом левой в голову в связке с защитой отбивом правой 

ладонью; проработка упражнений с партнером в 

перчатках; бой с тенью.  

Обучение ударам снизу 

левой в голову и в туловище 

и защитам от них 

подставкой правой ладони и 

локтя 

 

 

18 

Совершенствование атак ударом снизу левой в туловище, 

защит подставка правого локтя; атак прямым левой в 

голову и защит подставкой правого локтя, защит уклоном 

влево и контратак ударом снизу левой в туловище; атак 

прямым левой в голову-снизу правой в туловище, защит 

подставкой правой ладони-левого локтя, бой с тенью, упр. 

на снарядах.  

Обучение ударам снизу 

левой и правой в туловище и 

защит от них подставкой 

правого и левого локтя. 

 

 

 

19 

Совершенствование маневров приставными шагами: шаг 

вперед-шаг вперед- шаг назад, шаг назад-шаг назад  шаг 

вперед, шаг вперед-шаг правой ногой вправо, левая на 

месте-шаг вперед, шаг назад-шаг назад- шаг вправо с 

разворотом влево, шаг назад-шаг назад- шаг влево с 

разворотом вправо, шаг влево-шаг влево- шаг вправо, шаг 

вправо-шаг вправо- шаг вправо-шаг влево; атак 

одноударных, выполненных при маневре вперед-влево-

вперед, вперед-вправо-вперед, вперед-вперед; контратак 

одно- и двух ударных, выполненных при маневре назад 

или назад-в сторону, условный бой, бой с тенью.  

Совершенствование 

маневрирования как 

тактического действия. 

 

 

20 

Игра в баскетбол; бег на короткие дистанции; 

совершенствование маневров для атаки и контратаки; 

финтов руками, туловищем, ногой; атак трех ударными 

сериями прямых ударов; защит шагами в стороны, назад; 

отбивом, подставкой левого плеча, отбивом правой 

ладонью-подставкой левого плеча, встречных контратак 

прямым левой, прямым правой, двойными прямыми 

ударами в голову и туловище, бой с тенью.  

Общая и специальная 

физическая подготовка, 

преимущественно 

направленная на развитие 

ловкости и быстроты. 

 

 

21 

Сдача контрольных нормативов по ОФП; 

Совершенствование атак прямым левой в голову и защит 

подставкой правого локтя, защит уклоном влево и контр 

атаку ударом снизу левой в туловище; атак прямым 

правой в голову и защит подставкой левой ладони, защит 

подставкой левого плеча и контратак ударом снизу правой 

в голову; атак двумя прямыми в голову и защит 

подставкой левой ладони, защит шагом назад и контратак 

ударом снизу правой в голову; бой с тенью. 

Совершенствование ударов 

снизу и защит от них 

 

 

22 

Условный бой, совершенствование передвижений 

приставным шагом вперед, назад, влево, вправо, по кругу 

влево, по кругу вправо; атак двойными и серийными 

ударами в голову и туловище; защит подставкой левого 

плеча, правой ладони-левого плеча, шагом вправо, 

уклонами вправо и влево; контратак прямыми правой в 

голову и туловище, двойными прямыми ударами в голову 

Искусное обыгрывание 

партнера в вольном бою при 

помощи прямых ударов и 

ударов снизу и защит от 

них. 



90 

 

и туловище, вольный бой.  

 

 

23 

Совершенствование маневров для атаки и контратаки; 

финтов руками, туловищем, ногой; атак трех ударными 

сериями прямых ударов; защит шагами в стороны, назад; 

отбивом, подставкой левого плеча, отбивом правой 

ладонью подставкой левого плеча, встречных контратак 

прямым левой, прямым правой, двойными прямыми 

ударами в голову и туловище.  

Общая и специальная 

физическая подготовка, 

преимущественно 

направленная на развитие 

ловкости и быстроты 

 

 

 

24 

Совершенствование атак сериями прямых ударов в голову 

–в туловище, в туловище -в голову; защит подставкой 

правого локтя-левого плеча, правой ладони-левого локтя, 

правого локтя левого плеча, контратак прямым правой в 

голову, двойными прямыми ударами в голову и туловище; 

предварительная проработка упражнений с партнером в 

перчатках; условный бой.  

Совершенствование двух- и 

трех ударных атак и 

контратак прямыми ударами 

и защит от них. 

25 То же, что и в №20  

26 То же, что в №17  

 

27 

Совершенствование атак ударами снизу, двойными 

прямыми в голову и туловище; защит шагом назад, 

подставкой левого плеча; контратак ответным прямым 

ударом правой в голову в связке с защитой подставкой 

левого плеча и с шагом назад; бой с тенью.  

Обучение боковому удару 

левой в голову и защитам от 

него подставкой правой 

ладони 

28 Повторение пройденного материала в условиях 

соревнований 

 

 

 

29 

После соревновательного боя занятия посвящается 

исправлению и совершенствованию боевых действий 

боксера. Разбор соревновательных боев, проведенные 

каждым боксером, анализ допущенных ошибок и 

указание, на что следует обратить внимание в 

последующих тренировках. Задания могут быть общими 

для всей группы и индивидуальные для каждого 

занимающегося.  

Устранение основных 

ошибок, допущенных в 

соревновательном бою. 

 

 

30 

Сдача контрольных нормативов по ОФП; 

Совершенствование маневров для атаки правой, для атаки 

левой; финтов левой рукой; защит шагом назад, шагом 

влево (сайдстеп) с поворотом вправо, с шагом вправо с 

поворотом влево; контратак ответных в голову и 

туловище; контратак встречных левой в голову и 

туловище, бой с тенью.  

Обучение боковому удару 

левой в туловище и защите 

от него подставкой правого 

локтя. 

 

 

31 

Вольный бой, условный бой, бой с тенью; 

совершенствование атак двойными и серийными ударами 

в голову и туловище; защит шагами назад, влево, вправо, 

уклонами вправо и влево; контратак попеременно ударом 

снизу то левой, то правой в голову в связке с защитой 

шагом назад.  

Искусное обыгрывание 

партнера в вольном бою за 

счет более грамотного 

тактического построения 

поединка и более умелого 

использования в первую 

очередь прямых ударов и 

защит от них. 

 

 

32 

Совершенствование атак повторными прямыми ударами 

левой-левой в голову, двойными прямыми ударами левой 

правой в голову и туловище; защит отбивом в стороны, 

подставкой левого плеча, шагами в стороны; контратаки 

встречным прямым ударом левой в голову и правой в 

Совершенствование 

выходов из углов и от 

канатов ринга 
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туловище; бой с тенью 

 

 

33 

Совершенствование маневра шаг вперед левой-правой 

вправо-вперед-левой вперед в связке с атакой прямым 

ударом правой в голову; челночного шага в связке с 

маневром шаг вперед левой правой вправо-вперед-левой 

вперед и атакой прямым ударом правой в голову; атак 

боковым левой в голову; двумя прямыми левой-правой в 

голову в связке с финтом левой в туловище; бой с тенью.  

Обучение боковому удару 

правой в голову и защитам 

от него подставкой левого 

плеча 

34 То же, что в №24  

 

 

35 

Совершенствование маневра шаг вперед левой-правой 

вправо-вперед-левой вперед в связке с атакой прямым 

ударом правой в голову, челночного шага в связке с 

маневром шаг вперед левой-правой вправо-вперед и 

атакой прямым ударом правой в голову; атак боковым 

левой в голову, двумя прямыми левой правой в голову в 

связке с финтом левой в туловище, контратак снизу левой 

в голову и туловище, снизу правой в голову; бой с тенью.  

Совершенствование 

боковых ударов и защит от 

них. 

36 То же, что в №27  

 

37 

Сдача контрольных нормативов по ОФП; 

совершенствование атак прямым ударом левой в голову и 

защит от контратаки подставкой левого плеча, защит 

шагом назад правой ногой, левая на месте и контратак 

прямым ударом правой в голову; условный бой.  

Совершенствование защит 

шагом назад, подставкой 

левого плеча и уклоном 

вправо в связке с 

контратакой прямым правой 

в голову. 

 

 

38 

Совершенствование атак двойными прямыми ударами 

левой-правой в голову и защит от контратаки подставкой. 

правой ладони левого плеча; защит шагом назад и 

контратак двойными прямыми ударами левой-правой в 

голову; условный бой одиночными и двойными прямыми 

ударами в голову и туловище. 

Совершенствование 

контратакующего боя при 

защитах шагом назад и 

подставкой правой ладони 

левого плеча 

 

39 

 

Совершенствование атак прямым ударом левой в голову и 

защит от контратаки прямым ударом правой в голову; 

защит шагом назад правой ногой, левая на месте и 

контратак прямым ударом правой в голову.. 

Совершенствование 

контратакующего боя при 

защитах шагом назад и 

уклоном вправо 

40 Повторение пройденного материала в условиях 

соревнований 

 

 

 

41 

Совершенствование одно- и двух ударных атак в связке с 

маневром шаг вперед-шаг в сторону; защит шагами назад 

в сторону, уклонами влево и вправо; контратак правой в 

голову в связке с защитой то подставкой левого плеча, то 

шагом назад; вольный бой; бой с тенью; условный бой.  

Искусное обыгрывание 

партнера в вольном бою за 

счет более грамотного 

использования прямых 

ударов на только в атаке, но 

и в контратаке, более 

грамотного тактического 

построения поединка. 

 

 

42 

Совершенствование атак одиночными, прямыми и 

боковыми ударами, сериями прямых ударов при быстром 

продвижении вперед; защит подставкой левого плеча и 

шагом назад; контратак ударами снизу в голову и 

туловище; встречных контратак прямыми левой и правой 

в голову и туловище; условный бой; бой с тенью.  

Обучение и 

совершенствование 

контратак прямым и 

боковым ударами при 

движении назад 

43 То же, что в № 30  

44 То же, что в №37  
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45 Повторение пройденного материала за весь год.  

46 Сдача контрольных нормативов по ОФП, соревнования на 

демонстрацию изученного материала с выполнением 

приемов на оценку. 

 

 

Учебно-тренировочный этан (УТ) 

На протяжении многих лет занятий юные боксеры должны овладеть техникой 

и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые 

качества. Основная цель занятий на тренировочном этапе: - углубленное овладение 

технико-тактическим арсеналом бокса.  

Основные задачи на учебно-тренировочном этапе: 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта бокс; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья обучающегося. 

Основная цель занятий:  

-углубленное овладение технико-тактическим арсеналом бокса. 

Основные средства занятий: 

-общеразвивающие упражнения;  

-комплексы специально подготовленных упражнений;  

-всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

-комплексы специальных упражнений из арсенала бокса;  

-упражнения со штангой (вес штанги 30-70°/) от собственного веса);  

-подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия (на 

тренировочных устройствах и тренажерах); 

- изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений:  

-повторный; переменный;  

-повторно-переменный;  

-круговой;  

-игровой;  

-контрольный;  

-соревновательный. 

Основные направления занятий.  

Этап  спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора 

будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится 

более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора 

соответствующих учебно-тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. 

Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в 

избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по 

форме и характеру выполнения с основными упражнениям. Значительно 

увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической 
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подготовки. Учебно-тренировочный процесс приобретает черты углубленной 

спортивной специализации. 

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. 

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом 

возрасте боксеру нужно чаще выступать в контрольных прикидках и 

соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-

силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые 

качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, 

т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или 

тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые 

сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических 

качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на 

тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные 

мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие 

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

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 

- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные 

воздействия на опорно-двигательный аппарат; 

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

которые в процессе занятий имеют меньшие возможности для совершенствования; 

- способствуют четкому программированию структуры движений, а также 

характера и величины специфической нагрузки; 

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 

- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя 

тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность 

выполнения упражнений; количество повторений в каждом подходе; интервалы 

отдыха между упражнениями. 

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании 

тренировочных 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. 

 

Учебно-тренировочного этап 1-го года (УТ-1) 

 

Основной задачей является усвоение раздела базовой технико-тактической 

деятельности на дальней дистанции:  

 изучение атаки и контратаки в планируемом маневре по рингу;  

 изучение маневренной защиты в планируемой динамике;  

Далее задача усложняется включением:  
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 ситуативно возникающей обстановки для осуществления атаки; 

 ситуативно возникающей атаки противника, требующей использования 

трудно прогнозируемой защиты.  

Основное направление -технико-тактические действия на дальней дистанции. 

Повторяются удары, осваивается техника ударов с шагом вперед, назад, в сторону, 

скачком, изучается защита с ответными ударами. Все направлено на демонстрацию 

умения действовать в боях на дальней дистанции.  

На данном этапе (и на последующих) предполагается, что каждый боец 

изучает и отрабатывает технические действия, используя свою индивидуальную 

стойку и проекцию на горизонтальную плоскость при обязательных встречах с 

противником, стоящим в одноименной и разноименной стойках. 

Одним из важнейших вопросов планирования учебно-тренировочного 

процесса в боксе на тренировочном этапе подготовки является распределение 

программного материала в многолетней подготовке, по периодам и этапам годового 

цикла, а также дальнейшая детализация его по недельным циклам как основным 

структурным блокам тренировочных занятий. В боксе разработана следующая 

классификация средств физической подготовки общей и специальной 

направленности. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 

недельных микроциклов. В них предусматривается определенная 

последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. 

Варианты распределения учебно-тренировочных занятий в недельном микроцикле 

зависят от периода подготовки, а также от материально-технических условий 

спортивной школы, количества занимающихся и других факторов. Во всех случаях 

нужно стремиться к тому, чтобы занятий было больше, а их продолжительность 

короче.  

 

Примерный план-график распределения часов учебно-тренировочной работы по 

видам спортивной подготовки в учебно-тренировочных группах      

(УТ-1, 2 года)                                     

Кол-во тренировочных занятий (дней) -4 , часов-12 в неделю, 1 занятие - 3 часа. 

Минимальный 

возраст 

Спортивный 

разряд 

Количество 

занимающихся 

Количество часов Всего часов в год 

12-13 лет  8 чел. 12час 624час 

Виды 

подготовки 

Количество часов в месяц 

09 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 итог 

Общая 

физическая 

подготовка   

8 8 8 8 8 8 8 7 7 26 26 15 
 

137 

Специальная 

физическая 

подготовка  

8 8 8 7 7 7 7 7 7 25 25 15 
 

131 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

  1 1 2 2 2 2 2    
 

12 
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Техническая 

подготовка  
27 27 27 26 26 26 26 26 26   13 250 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

6 6 6 7 6 5 7 7 8   6 

 

64 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

 3  3 3  2  1    
 

12 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые, 

тестирование и 

контроль.   

2 2 1 2 2  2 2 3   2 

 

 

 

  18 

Итого  

часов 
51 54 51 54 54 48 54 51 54 51 51 51 624 

 

 

Учебно-тренировочного этап 2-го года (УТ-2) 

Основной задачей является усвоение раздела базовой технико-тактической 

деятельности на средней дистанции. Практически вся изученная в процессе базовой 

технической подготовки техника с ее срединными координационными структурами, 

характерными для средней дистанции, осваивается в меняющихся ситуациях 

условного противоборства.  

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) технико-

тактические действия, связанные с шагами и подскоками, в условии которых время 

на распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции времени на 

распознавание угрозы и организацию адекватного реагирования значительно 

меньше, что и предопределяет усложнение ситуативности и необходимость 

повышения основных функций боксера: скорость адекватного защитного 

реагирования, скорость ответной атаки.  

К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам на данном 

этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся к технико- тактической 

подготовке ведения боя на средние дистанции в усложненном варианте, связанном с 

повышенными требованиями к прогнозированию ситуативных действий противник 

 

Примерный план-график распределения часов учебно-тренировочной работы по 

видам спортивной подготовки в учебно-тренировочных группах      

(УТ-3,4 года)                                     

Кол-во тренировочных занятий (дней) -5 , часов-15 в неделю, 1 занятие - 3 часа. 

Минимальный 

возраст 

Спортивный 

разряд 

Количество 

занимающихся 

Количество часов Всего часов в год 

14-15 лет  8 чел. 15час 624час 
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Виды 

подготовки 

Количество часов в месяц 

09 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 итог 

Общая 

физическая 

подготовка   

9 9 9 9 8 8 8 8 8 15 15 11 
 

117 

Специальная 

физическая 

подготовка  

10 12 12 12 12 10 12 11 12 19 19 15 
 

156 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

4 4 5 4 4 4 4 4 4    
 

37 

Техническая 

подготовка  
20 21 22 22 22 20 22 20 22 22 22 22 257 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

14 14 14 14 14 14 14 13 14 10 10 13 

 

158 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

2 3 1 2 3 3 3 4 3    
 

24 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые, 

тестирование и 

контроль.   

4 3 3 3 3 1 3 3 3   5 

 

 

31 

Итого  

часов 
63 66 66 66 66 60 66 63 66 66 66 66 780 

 

 

Примерный план-график распределения часов учебно-тренировочной работы по 

видам спортивной подготовки в учебно-тренировочных группах      

(УТ-5 года)                                     

Кол-во тренировочных занятий (дней) -6 , часов-18 в неделю, 1 занятие - 3 часа. 

Минимальный 

возраст 

Спортивный 

разряд 

Количество 

занимающихся 

Количество часов Всего часов в год 

16 лет  8 чел. 18 час 936 час 

Виды 

подготовки 

Количество часов в месяц 

09 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 итог 

Общая 

физическая 

подготовка   

9 9 9 8 8 8 8 8 8 25 25 15 
 

140 

Специальная 

физическая 
11 10 10 10 10 10 10 10 10 26 26 16  

159 



97 

 

подготовка  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

4 4 4 5 4 4 4 4 4    
 

37 

Техническая 

подготовка  
28 28 28 27 27 27 27 27 27 27 27 27 327 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

21 21 21 21 21 21 22 22 21   17 

 

208 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

1 2 2 3 5 4 3 3 5    
 

28 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые, 

тестирование и 

контроль.   

4     4  4 4 3 4 4 4 3   3 

 

 

37 

Итого  

часов 
78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 936 

 

 

 

Учебно-тренировочного этап 3,4,5-го года (УТ-3,4,5) 

Основной задачей является усвоение раздела базовой технико-тактической 

деятельности на ближней дистанции. На этом этапе требования к сенсомоторным 

функциям еще более увеличиваются, поскольку уменьшается дистанция и 

значительно уменьшается время от начала удара до его нанесения. Дистанция 

ближнего боя значительно снижает эффективность зрительного анализатора, 

поскольку ракурс зрения даже на дальней дистанции весьма ограничен.  

На этом этапе увеличивается значимость ударов сбоку и снизу, а поскольку 

поле зрения боксера сужается, требуется компенсация за счет навыка 

прогнозирования предстоящих действий противника на основе типового 

расположения конечностей обоих бойцов и информативности начала движения от 

ног, туловища, плечевой оси противника. Овладение комплексом атакующих и 

защитных действий на ближней дистанции требует затраты значительного времени 

на условно контактные бои с целью выработать навык прогнозирования на уровне 

интуиции, основанной на феномене антиципации. На этом этапе ко всему 

тренировочному материалу, связанному с ударами и защитой на ближней 

дистанции, прибавляются темы серийных ударов и комбинационной атаки в виде 

ударов перемежающихся с защитными действиями.  

Содержание курса обучения боксера в группах учебно-тренировочного этапа 

             подготовки первого и второго года обучения (УТ-1,2) 
Учебно-тренировочный этап1-й год обучения (УТ-1) 
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I раздел II раздел 

сентябрь-декабрь февраль-май 

Изучение индивид 

уальной боевой 

стойки и передви 

жений 

Изучение прямых 

ударов в голову и 

защита от них 

+Контратака 

(ответная + выход ) 

(встречная + 

развитие) 

Изучение 

прямых 

ударов в 

туловище 

и защита 

от них + 

Контратак

а (ответная 

+ выход) 

(встречная 

+ 

развитие) 

Комбинирование 

прямых ударов в 

голову и туловище 

и защита от них 

+Контратака 

(ответная + выход) 

(встречная + 

развитие) 

Изучение ударов 

снизу в голову и 

защита от них 

+Контратака 

(ответная + выход) 

(встречная + 

развитие) 

Совершенствонани

е  

 

 

 

 

Совершенствонани

е смены боевой 

стойки из 

левосторонней в 

правостороннюю и 

наоборот  

 Совершенствонани

е прямых ударов в 

туловище из 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита от 

них 

Совершенствонани

е  способов ведения 

боя на дальней и 

средней 

дистанциях. 

Комбинирование 

прямых ударов 

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 
Учебно-тренировочный этап 2-й год обучения (УТ-2) 

III раздел IV раздел 

сентябрь-декабрь февраль-май 

Изучение ударов 

снизу по 

туловищу и 

защита от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Комбинирование 

ударов снизу в 

голову и 

туловище и 

защита от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие 

Изучение 

боковых ударов в 

голову и защита 

от них + 

Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Изучение 

боковых ударов в 

туловище и 

защита от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Комбинирование 

ударов сбоку в 

голову и 

туловище и 

защита от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Совершенствован

ие способов 

ведения боя на 

дальней и 

средней 

дистанции 

прямыми ударами 

в голову и 

туловище 

Совершенствован

ие ударов снизу 

по  туловищу и в 

голову с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Совершенствован

ие 

комбинированны

х ударов снизу в 

голову и 

туловище и 

защита от них 

Совершенствован

ие боковых 

ударов в голову и 

туловище с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойке и защита 

от них 

Совершенствован

ие 

комбинированны

х ударов сбоку в 

голову и 

туловище во 

фронтальной 

стойке 

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 

Содержание курса обучения боксера в группах учебно-тренировочного этапа 

             подготовки третьего, четвёртого и пятого  года обучения (УТ-3,4,5) 
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Учебно-тренировочный этап 3-й год обучения (УТ-3) 

V раздел VI раздел 

сентябрь-декабрь февраль-май 

Изучение 

индивидуальной 

смены боевой 

стойки боксера из 

левосторонней в 

правостороннюю 

и наоборот 

Изучение прямых 

ударов в голову с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них +Контратак 

а (ответная + 

выход) (встречная 

+ развитие) 

Изучение 

прямых ударов 

в туловище из 

правосторонне

й и 

левосторонней 

стойки и 

защита от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Способ ведения 

боя на дальней и 

средней 

дистанциях 

Комбинирование 

прямых ударов в 

голову и туловище 

из правосторонней 

и левосторонней 

стоек и защита от 

них +Контратака 

(ответная + выход) 

(встречная 

Способ ведения 

боя на дальней и 

средней дистанция 

х прямыми 

ударами в голову 

и туловище и 

защита от них 

+Контратака 

(ответная + выход) 

(встречная + 

развитие) 

Совершенствован

ие 

индивидуальной 

боевой стойки 

Совершенствован

ие смены боевой 

стойки из 

левосторонней в 

правостороннюю 

стойку 

 Совершенствован

ие прямых ударов 

в туловище из 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки 

Совершенствован

ие способов 

ведения боя на 

дальней и средней 

дистанции 

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 
УТ-4 УТ-5 

VII раздел VIII раздел 

сентябрь-май 

Изучение ударов 

снизу по 

туловищу и в 

голову с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Изучение 

комбинированны

х ударов снизу в 

голову и 

туловище во 

фронтально й 

стойке и защита 

от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Изучение 

боковых ударов в 

голову и 

туловище с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Изучение 

комбинированны

х ударов сбоку в 

голову и 

туловище во 

фронтально й 

стойке и защита 

от них + 

Контратака 

(ответная + 

выход) 

Способ ведения 

боя на средней и 

ближней 

дистанциях 

Комбинирование 

ударов снизу и 

сбоку в голову и 

туловище и 

защита от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Совершенствован

ие способов 

ведения боя на 

дальней и 

средней 

дистанции 

прямыми ударами 

Совершенствован

ие ударов снизу 

по  туловищу и в 

голову с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Совершенствован

ие 

комбинированны

х ударов снизу в 

голову и 

туловище и 

защита от них 

Совершенствован

ие боковых 

ударов в голову и 

туловище с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойке и защита 

от них 

Совершенствован

ие 

комбинированны

х ударов сбоку в 

голову и 

туловище во 

фронтальной 

стойке 

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 
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Этап совершенствование спортивного мастерства (ССМ). 

На этапе тренировок в группах совершенствования спортивного мастерства 

рассматриваются реализации возможностей организма спортсмена и его 

двигательного потенциала. В основе формирования задач на этапе ССМ это 

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 МС и МСМК.  

Этап ССМ 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 ССМ следует уделять подготовке к 

соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную направленность 

приобретают тренировки, в которых используется весь комплекс эффективных 

средств, методов и организационных форм спортивной подготовки с целью 

достижения наивысших результатов в соревнованиях. Учебно-тренировочный 

процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом 

особенностей соревновательной деятельности боксера. Особое внимание при 

совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется 

индивидуализации и повышению надежности реализации техники в экстремальных 

условиях соревновательных поединков. 

 

Примерный план-график распределения часов учебно-тренировочной работы по 

видам спортивной подготовки в  группах совершенствования спортивного 

мастерства      

(ССМ)                                     

Кол-во тренировочных занятий (дней) -5 , часов-20 в неделю, 1 занятие - 4 часа. 

Минимальный 

возраст 

Спортивный 

разряд 

Количество 

занимающихся 

Количество часов Всего часов в год 

14 лет КМС 4 чел. 20час 1040 час 

Виды 

подготовки 

Количество часов в месяц 

09 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 итог 
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Общая 

физическая 

подготовка   

7 7 6 7 7 6 7 7 6 30 30 15 
 

135 

Специальная 

физическая 

подготовка  

12 12 11 13 12 11 13 11 12 40 40 21 
 

208 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

4 5 4 5 5 4 5 4 5    
 

41 

Техническая 

подготовка  
33 34 33 34 34 33 34 33 34 14 18 30 364 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

21 21 21 21 21 22 21 21 23   17 

 

209 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

5 3 4 3 4 3 3 3 3    
 

31 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые, 

тестирование и 

контроль.   

6 6 5 5 5 5 5 5 5   5 

 

 

52 

Итого  

часов 
88 88 84 88 88 84 88 84 88 84 88 88 1040 

 

 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) 

На этапе высшего спортивного мастерства боксер обязательно должен 

тренироваться 6 раз в неделю по 2 раза в день и иметь в своем арсенале на дальней, 

средней и ближней дистанциях, доведенные да автоматизма свои «коронные» 

комбинации (технико- тактические приемы).  

Данный этап характеризуется автономностью технико-тактической и 

функциональной подготовки. Достижение высокого уровня готовности к основным 

соревнованиям, сохранение спортивной формы и повышение уровня надежности 

выступления в них является доминантой всего процесса.  

Этап высшего спортивного мастерства представляет собой адаптацию к 

конкретным бойцам различного стиля ведения боя с учетом индивидуальной 

технико-тактической готовности и индивидуальных функциональных качеств.  

Автономная подготовка, в процессе которой ведется тактико-техническая и 

функциональная адаптация к наиболее вероятным противникам на уровне 

соревнований республиканского и международного масштаба, характеризуется 

индивидуальным планированием, привязанным к календарным планам 

соревнований и уровню текущего функционального состояния.  
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Тренер-преподаватель и сам боксер должны вести постоянную разведку 

технико- тактической оснащенности вероятных противников для организации 

целевой адаптации. Кроме такой адаптации к конкретным или наиболее вероятным 

противникам, необходимо вести и стандартизированную технико-тактическую 

подготовку на предмет готовности действовать при встрече с типовыми 

противниками в соответствии с моделью соревновательной деятельности боксера. С 

этой целью должна систематически использоваться круговая технико-тактическая 

тренировок с организации тренировочных точек, содержащих типовые особенности 

ведения боя на разных дистанциях с представителями различного телосложения, 

различных стилей ведения боя и так далее.  

Поскольку на соревнованиях высокого ранга предполагается высокая степень 

технико-тактической готовности, в борьбу за спортивный результат вступают 

функциональные качества, присутствующие на момент конкретных соревнований. 

Направленность технико-тактической подготовленности на тренировочном этапе и 

этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

представлена в таблицах: 

 

Примерный план-график распределения часов учебно-тренировочной работы по 

видам спортивной подготовки в  группах высшего спортивного мастерства      

(ВСМ)                                     

Кол-во тренировочных занятий (дней) -6 , часов-24 в неделю, 1 занятие - 4 часа. 

Минимальный 

возраст 

Спортивный 

разряд 

Количество 

занимающихся 

Количество часов Всего часов в год 

16 лет МС 1 чел. 24час 1248 час 

Виды 

подготовки 

Количество часов в месяц 

09 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 итог 

Общая 

физическая 

подготовка   

5 5 4 4 4 4 4 4 4 30 30 14 
 

112 

Специальная 

физическая 

подготовка  

8 9 9 9 9 9 9 9 9 60 60 24 
 

224 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

5 5 5 5 6 6 6 6 6    
 

50 

Техническая 

подготовка  
41 41 41 41 42 42 42 42 41 14 14 36 437 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   

29 29 30 30 30 30 30 30 30   20 

 

288 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

4 4 4 4 4 4 5 4 4    
 

37 
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Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые, 

тестирование и 

контроль.   

12 11 11 11 9 9 8 9 10   10 

 

 

100 

Итого  

часов 

104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 1248 

 

 

Содержание курса боксера на этапе совершенствования спортивного 

                                           мастерства (ССМ). 
Учебно-тренировочный этап ССМ 

I раздел II раздел 

сентябрь-декабрь февраль-май 

Совершенствован

ие 

индивидуальной 

боевой стойки и 

передвижений 

Совершенствован

ие прямых ударов 

в голову и защита 

от них 

+Контратака 

(ответная + выход 

) (встречная + 

развитие) 

Совершенствован

ие прямых ударов 

в туловище и 

защита от них + 

Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Комбинирование 

прямых ударов в 

голову и 

туловище и 

защита от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Совершенствован

ие ударов снизу в 

голову и защита 

от них 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Совершенствован

ие способов 

ведения боя на 

дальней и 

средней 

дистанции 

прямыми ударами 

Совершенствован

ие ударов снизу 

по  туловищу и в 

голову с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Совершенствован

ие 

комбинированны

х ударов снизу в 

голову и 

туловище и 

защита от них 

Совершенствован

ие боковых 

ударов в голову и 

туловище с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойке и защита 

от них 

Совершенствован

ие 

комбинированны

х ударов сбоку в 

голову и 

туловище во 

фронтальной 

стойке 

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 

Содержание курса боксера на этапе высшего спортивного 

                                           мастерства (ВСМ). 
Учебно-тренировочный этап ВСМ 

I раздел II раздел 

сентябрь-декабрь февраль-май 

Совершенствован

ие ударов снизу 

по туловищу и в 

голову с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них 

+Контратака 

Совершенствован

ие 

комбинированны

х ударов снизу в 

голову и 

туловище во 

фронтальной 

стойке и защита 

от них 

Совершенствован

ие боковых 

ударов в голову и 

туловище с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них 

+Контратака 

Совершенствован

ие 

комбинированны

х ударов сбоку в 

голову и 

туловище во 

фронтальной 

стойке и защита 

от них + 

Способ ведения 

боя на средней и 

ближней 

дистанциях 

Комбинирование 

ударов снизу и 

сбоку в голову и 

туловище и 

защита от них 
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(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Контратака 

(ответная + 

выход) 

+Контратака 

(ответная + 

выход) 

(встречная + 

развитие) 

Совершенствован

ие способов 

ведения боя на 

дальней и 

средней 

дистанции 

прямыми ударами 

Совершенствован

ие ударов снизу 

по  туловищу и в 

голову с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Совершенствован

ие 

комбинированны

х ударов снизу в 

голову и 

туловище и 

защита от них 

Совершенствован

ие боковых 

ударов в голову и 

туловище с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойке и защита 

от них 

Совершенствован

ие 

комбинированны

х ударов сбоку в 

голову и 

туловище во 

фронтальной 

стойке 

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 

Большой набор рекомендуемых программой упражнений по технике и тактике 

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

подготовке позволяет реализовать необходимую их вариативность. Но при этом 

нужно помнить, что вариативность должна соизмеряться и с необходимостью 

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

повторяемости.  

Особое внимание обращается на связь различных сторон подготовки боксеров. 

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

техника и тактика будущих соревновательных поединков должны определять задачи 

физической, психической и теоретической подготовки. Поэтому, когда в программе 

говориться о технико-тактической подготовке, это значит, что речь идет и о 

быстроте, смелости, выносливости, ловкости, гибкости, об умении концентрировать 

внимание, волю, решительность и смелость тех качеств боксеров, от которых 

зависит их победа на ринге.  

Техника боксера.  

Для успешных занятий боксом и ведения боя боксеру прежде всего 

необходимо освоить технику бокса. Техника бокса представляет собой совокупность 

приемов защиты и нападения, освоенных в виде двигательных умений и навыков, 

способных обеспечить наиболее эффективное выполнение поставленной задачи - 

победу над противником. Под техникой следует понимать такую рациональность 

движений, которая способна обеспечить максимальную эффективность от 

выполняемых боксером действий. Техника бокса является для боксера тем 

основным оружием, которым он пользуется в бою, руководствуясь тактическими 

соображениями. Поэтому техника должна быть усвоена боксером в совершенстве.  

Правильное применение хорошо усвоенной техники позволяет быстро и легко 

выполнять самые сложные и разнообразные действия во время ведения боя. Сам 

быстрый темп боя требует, чтобы все движения боксера были максимально 

целесообразны. Для техники бокса характерны последовательность и 

рациональность движений: каждое следующее действие должно как бы вытекать из 

предыдущего, продолжая его, и выполняться с наименьшими затратами энергии и 

времени.  
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Бой на ринге характерен беспрерывностью в чередовании самых 

разнообразных боевых движений. При этом положение тела, определяя 

законченность одного движения, одновременно является исходным положением для 

выполнения следующего движения. Так, в атаках сериями ударов в конце каждого 

удара боксер принимает исходное положение для выполнения следующего удара 

или любого действия, связанного как с нападением, так и с защитой.  

В боксе главным и единственным средством достижения победы над 

противником служит удар. Одновременно удар является важнейшим компонентом 

техники современного бокса. В нанесении удара большую роль играет рациональная 

координация движений боксера. Под правильной рациональной координацией 

движений понимается оптимальное использование силы мышц тела, участвующих в 

работе при выполнении данного приема, направленное на решение конкретной 

двигательной задачи.  

Основной составляющей каждого приема является движение массы тела и его 

отдельных частей. Для достижения максимальной эффективности при нанесении 

любого удара крайне необходимо, чтобы направление движения бьющей руки и 

массы тела наносящего удар боксера рационально совпали.  

При нанесении прямых ударов в голову необходимо рациональное совпадение 

движения массы тела боксера вперед с движением (разгибанием) бьющей руки.  

При нанесении прямых ударов в туловище, где присутствует движение массы 

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

движения бьющей руки.  

При нанесении боковых ударов в голову и туловище должно отмечаться 

совпадение скорости бьющей руки с вращением туловища в направлении нанесения 

удара.  

При нанесении ударов снизу в голову и туловище необходимо совпадение 

движения массы тела боксера с низу вверх с движением бьющей руки. Скорость 

движения массы тела в этом случае создают мышцы ног, спины и бьющей руки.  

При нанесении ударов противнику боксер стремится поражать его в наиболее 

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

в нокаут или нокдаун, когда в течении какого-то промежутка времени противник  

будет находиться в состоянии, не позволяющем ему продолжить бой.  

Наиболее уязвимые места на теле боксера:  

 нижняя челюсть;  

 область расположения печени;  

 солнечное сплетение;  

 область сердца.  

В ходе ведения боя боксеру разрешается наносить удары только в переднюю 

часть головы и туловища.  

Техническая подготовка как наиболее важная составляющая часть системы 

тренировки боксеров, ее формы и содержание претерпевают изменения в 

зависимости от задач конкретного тренировочного занятия, контингента 

обучающихся, условий тренировок.  

Основы тактики.  
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Тактические знания и подготовка усваиваются одновременно с техническими 

элементами. Палитра тактических приёмов зависит от технической оснащённости, 

подготовленности спортсмена и от подготовленности и особенности ведения боя 

соперника.  

Под тактикой бокса следует понимать искусство применения технических 

средств с учетом своих технико-тактических, морально-волевых и физических 

возможностей в бою с разными по стилю и манере противниками. Тактика находит 

свое выражение в атаках и контратаках: умелом использовании способов вызова на 

атаку, применении защит с последующими активными действиями, в ложных 

действиях для введения в заблуждение противника, нарушения его планов.  

Тактику боксера определяют не только боевое мышление, реакции, эмоции и 

другие качества, но и уровень его технического мастерства и физической 

подготовленности. Как бы правильно боксер ни решал тактические задачи, как бы 

наглядно он ни представлял свои действия в борьбе с конкретным противником, но 

если у него нет для этого искусных технических возможностей, он не сможет 

реализовать свой план. Например, боксер понимает, что на дальней дистанции бой 

он проигрывает и что ему надо сблизиться для решительных действий в среднем и 

ближнем бою, но если он не владеет достаточной техникой ведения ближнего боя, 

своего плана он не осуществит. Другой боксер, например, правильно решил свои 

тактические задачи, умеет применить технические средства, но у него нет 

достаточных физических качеств, чтобы использовать для победы свой высокий 

уровень техники и тактики; он тоже преимущества иметь не будет.  

По тактической направленности действия боксера можно распределить на три 

группы: подготовительные действия, наступательные и оборонительные.  

Подготовительные действия включают:  

ознакомление с уровнем мастерства противника, его стилем и манерой 

ведения боя; скрытие своих замыслов; с помощью обманных движений боксер 

стремится отвлечь противника от задуманных им действий, вызвать его на атаку 

(контратаку) для проведения собственной контратаки (атаки); анализ и оценку 

действий противника, его стиля и манеры ведения боя, физической 

подготовленности, смелости и решительности, умения проводить обманные 

действия, применения излюбленных приемов и поведения после полученного удара, 

а также после удачно проведенной им комбинации; с помощью маневрирования 

создание положений, удобных для собственных атак и контратак и неудобных для 

противника, умение держать его на нужном расстоянии, «загнать» в угол; выяснение 

реакции противника на активные ложные действия (не открывает ли уязвимые места 

для удара, пытается ли контратаковать, принимая ложные действия за 

действительные, и т. д.); определение скоростных и силовых данных противника.  

Подготовительные действия активно осуществляются при помощи большой 

маневренности, атаками и контратаками одним, двумя и сериями ударов, защитами 

и т. д. Следует иметь в виду, что противник ставит такие же задачи и так же активно 

их решает.  

Наступательные действия находят свое выражение в атаках и контратаках. 

Контратаки, в свою очередь, могут быть встречные, ответные и повторные на 

контратаку противника  
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Атака — это лучшее тактическое средство единоборства для достижения 

победы. Но атакующий может рассчитывать на успех только в том случае, если 

проводит атаку своевременно и неожиданно для противника. В этом состоит его 

некоторое тактическое преимущество перед обороняющимся, ибо он инициатор 135 

действий, может начать атаку в момент наибольшей готовности к действиям. 

Именно поэтому атаку следует готовить; один из предварительных моментов 

успешной атаки — умение раскрыть защиту противника ложными действиями, 

отвлечь его внимание от выбранной для удара цели и этим создать удобное 

положение для нанесения удара.  

В практике боевых действий одни боксеры пользуются атакой как основным 

боевым средством, другие как основную форму используют контратаку; атакуют 

они для завязки боя, с тем, чтобы вызвать противника на контратаку и нанести 

решительный удар в ответной контратаке.  

Технико-тактическая подготовка обобщает, трансформирует и дополняет 

другие элементы подготовки боксеров. Эта роль техники и тактики проявляется в 

условных, вольных (включая и спарринги) и в соревновательных поединках. 

Именно это и определило то, что изложение всех конкретных материалов 

начинается (сразу же после общего графика) с изложения «Программного материала 

по технике и тактике», которым необходимо руководствоваться при 

совершенствовании технико-тактического мастерства, а значит, и других сторон 

подготовки боксеров. Следует также учесть, что настоящая программа является 

продолжением программы для групп начального обучения. В таблице 32 

представлены технико-тактические действия при выполнении атаки боксера с 

левосторонней стойкой (правша) и защитой боксера с левосторонней стойкой, 

(правша) а также технико-тактические действия при выполнении атаки боксера с 

правосторонней стойкой (левша) и защитой боксера с левосторонней стойкой 

(правша) 

 

Программный материал по технике бокса (базовой) для боксера с левосторонней 

стойкой (правша) 

Этап начальной подготовки (НП) 

Атака Защита от них 

 

Прямой левой в голову 

Подставка-отбив правой 

Шаг назад 

Уклон вправо 

Уклон влево 

Левой сбоку в голову  Подставка-отбив правой 

Нырок 

Левой снизу в голову  Подставка-отбив правой 

Левой сбоку в голову  Шаг назад 

Прямой левой в туловищ е  Подставка локтя правой 

Шаг назад 

Левой снизу в туловище  Подставка локтя правой 

Прямой правой в голову  Подставка локтя правой 
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Шаг назад 

Прямой правой в голову  Шаг назад 

Прямой правой в туловище  Шаг назад 

Правой сбоку в голову  Подставка левого плеча 

Шаг назад 

Правой снизу в голову  Подставка-отбив правой 

Правой снизу в туловище . Подставка локтей 

Шаг назад 

 

Программный материал по технике бокса (базовой) для боксера с левосторонней 

стойкой (правша) 

Учебно-тренировочный этап спортивной специализации (УТ) 

Контратака (в скобках выход из 

контратаки 

Развитие контратак (в скобках выход из 

контратаки) 

 

 

Прямой левой (шаг назад)  

Прямой правой (с шагом назад левой 

сбоку в голову) 

Правой сбоку или правой снизу (с шагом 

назад левой сбоку в голову) 

С шагом вперед прямой левой в голову 

или в туловище(с шагом назад левой 

сбоку в голову)  

Прямой правой (с шагом назад левой 

сбоку в голову) 

С шагом вперед прямой правой в голову 

или в туловище (с шагом назад левой 

сбоку в голову)  

Левой снизу в голову с переводом сбоку 

в голову или левой снизу в туловище с 

переводом сбоку в голову (шаг назад) 

Прямой левой в туловище или в голову 

(шаг назад)  

Прямой правой в туловище или в голову 

(с шагом назад левой сбоку в голову) 

Прямой правой в голову или в туловище 

(шаг назад)  

Левой снизу в голову с переводом сбоку 

в голову или левой снизу в туловище с 

переводом сбоку в голову (шаг назад) 

Прямой левой в голову (с шагом назад 

левой сбоку в голову)  

Прямой правой в голову или туловище (с 

шагом назад левой сбоку в голову) 

Левой сбоку в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову)  

Прямой снизу в голову или туловище (с 

шагом назад прямой левой в голову) 

Левой снизу в голову(с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову)  

Прямой сбоку в голову или прямой 

правой в туловище(с шагом назад 

прямой левой в голову) 

Прямой правой в голову с шагом вправо 

–вперед (с шагом назад левой сбоку или 

снизу в голову)  

Левой снизу в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову) 

Левой сбоку или снизу в голову (с шагом 

назад прямой правой и левой сбоку в 

голову)  

Правой снизу или сбоку в голову или 

прямой правой в туловище (с шагом 

назад прямой лев 

С шагом вперед прямой правой в голову 

или туловище (с шагом назад прямой 

Левой сбоку или снизу в голову (с шагом 

назад прямой правой и левой в голову) 
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левой в голову)  

С шагом вперед правой сбоку в голову (с 

шагом назад левой сбоку в голову)  

Левой снизу или сбоку в голову (с шагом 

назад прямой правой и левой сбоку в 

голову) 

Левой снизу или сбоку в голову (с шагом 

назад прямой правой и левой сбоку в 

голову)  

Прямой правой или правой снизу в 

голову (с шагом назад левой сбоку в 

голову) 

С шагом вперед прямой правой в голову 

(с шагом назад прямой левой в голову)  

Левой снизу или сбоку в голову (с шагом 

назад прямой правой и левой сбоку в 

голову) 

С шагом вперед правой снизу в голову (с 

шагом назад левой сбоку в голову)  

Левой сбоку или снизу в голову (с шагом 

назад прямой правой и левой в голову) 

Левой снизу в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову)  

Правой сбоку в голову (с шагом назад 

прямой левой в голову) 

Левой снизу в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову)  

Прямой правой в голову (с шагом назад 

прямой левой в голову) 

С шагом вперед прямой правой в голову 

или в туловище (с шагом назад левой 

сбоку в голову)  

Левой снизу в голову с переводом левой 

сбоку в голову или левой снизу в 

туловище с переводом левой сбоку в 

голову (с шагом назад прямой правой и 

левой сбоку в голову) 

С шагом вперед прямой левой в голову 

или в туловище (с шагом назад прямой 

правой и левой сбоку в голову)  

Прямой правой в туловище или в голову 

(с шагом назад прямой левой в голову 

С шагом вперед левой сбоку в голову (с 

шагом назад прямой правой и левой 

снизу в голову)  

Прямой снизу в голову или в туловище (с 

шагом назад прямой левой в голову) 

С шагом вперед длинным правой сбоку в 

голову (с шагом назад прямой левой в 

голову)  

Левой сбоку в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову) 

С шагом вперед прямой правой в голову 

(с шагом назад прямой левой в голову)  

Левой снизу в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову) 

С шагом вперед прямой левой в голову (с 

шагом назад правой снизу и прямой 

левой в голову)  

Правой снизу в голову (с шагом назад 

прямой левой в голову) 

С шагом вперед правой снизу в голову (с 

шагом назад прямой левой в голову)  

С переводом правой сбоку в голову (с 

шагом назад прямой левой в голову) 

Прямой правой в голову (с шагом назад 

прямой левой в голову)  

Левой снизу в туловище (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову) 

С шагом вперед прямой правой в голову 

(с шагом назад прямой левой в голову)  

Левой снизу в туловище (с шагом назад 

прямой и левой сбоку в голову) 

С шагом вперед прямые правой и левой в 

голову  

Прямой правой в туловище (с шагом 

назад прямой левой в голову) 

Левой сбоку в голову (с шагом назад Правой снизу в голову (с шагом назад 



110 

 

прямой левой в голову)  прямой левой в голову) 

Прямой правой в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой в голову).  

Левой снизу в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову) 

С шагом вперед прямой правой в голову 

(с шагом назад прямой левой в голову)  

Левой сбоку в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой в голову) 

 

Программный материал по технике бокса (базовой) для боксера с левосторонней 

стойкой (правша) 

Этапы совершенствования и высшего спортивного мастерства  

(ССМ) и (ВСМ) 

Встречные атаки (в скобках выход из 

атаки) 

Развитие встречных атак (в скобках 

выход из атаки) 

С уклоном влево прямой правой в голову 

или туловище (шаг назад)  

Левой снизу в голову с переводом сбоку 

в голову, или левой снизу в туловище с 

переводом сбоку в голову (шаг назад) 

С уклоном вправо прямой левой в 

туловище или в голову (шаг вправо -

назад)  

Прямой правой в туловище или в голову 

(с шагом назад левой сбоку в голову) 

Прямой правой в голову (с шагом назад 

левой сбоку в голову)  

Левой снизу или сбоку в голову (с шагом 

назад прямой правой и левой сбоку в 

голову) 

Прямой правой в голову (с шагом назад 

прямой левой в голову)  

Левой снизу или сбоку в голову (с шагом 

назад прямой правой и левой сбоку в 

голову) 

Прямой правой в голову (с шагом назад 

левой снизу в голову0  

Левой снизу или сбоку в голову (с шагом 

назад прямой правой и левой сбоку в 

голову) 

Прямой правой в голову (с шагом назад 

левой сбоку в голову)  

Левой снизу в туловище (с шагом назад 

прямые правой и левой в голову) 

С уклоном влево прямой правой в голову 

(с шагом назад левой сбоку в голову).  

Левой снизу в туловище с переводом 

левой сбоку в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову) 

Прямой правой в голову ( с шагом назад 

левой снизу в голову)  

Левой снизу в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову). 

Прямой правой в голову (с шагом назад 

прямой левой в голову)  

Левой снизу в туловище (с шагом назад 

прмой правой и левой сбоку в голову) 

Прямой правой в голову (с шагом назад 

прямой левой в голову)  

Левой снизу в голову (с шагом назад 

прямые правой и левой в голову) 

С отведением таза и живота прямой 

правой в голову (с шагом назад прямой 

левой)  

Левой снизу в голову (с шагом назад 

прямой правой и левой сбоку в голову) 
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Ближняя дистанция  

1. Вход в ближний бой.  

а) На атаку левой прямой в голову - шагом правой и уклоном вправо- вперед с 

ударом левой сбоку в туловище.  

б) На атаку правой прямой в голову - шагом левой и уклонов влево- вперед с 

ударом правой сбоку в туловище.  

в) На атаку левой сбоку в голову - нырок с движением головы и туловища 

влево-вниз – вправо –вверх с ударом правой сбоку в голову.  

г) На атаку правой сбоку в голову - нырок с движением головы и туловища 

вправо - вниз – влево - вверх с ударом левой сбоку в голову, а также с ударом левой 

снизу в туловище.  

2. Развитие контратаки. 

 а) Правой сбоку в голову левой снизу в голову правой сбоку в голову левой 

сбоку в голову (на выходе из ближнего боя толчком левой и шагом правой назад).  

б) Левой сбоку в голову – правой снизу в голову (или в туловище)-левой сбоку 

в голову (на выходе из ближнего боя толчком левой и шагом правой назад).  

в) Левой снизу в голову правой сбоку в голову - левой и правой снизу- левой 

прямой в голову (на выходе из атаки).  

г) Правой снизу в туловище левой снизу в туловище правой сбоку в голову 

левой сбоку в голову - правой и левой прямой в голову (на выходе из ближнего боя). 

 

15.Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортив
ной 

подгото

вки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объем 

времен
и в год 

(минут

) 

Сроки 
проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн
ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 
возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 
развития и 

укрепления 

здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 
культуры и 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах. 



112 

 

спорта, гигиена 

обучающихся 
при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 
культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 
базовым 

элементам 

техники и 
тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 
выполнения. 

Теоретические 
основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро
вочный 

этап 

(этап 

спортив
ной 

специал

изации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 
физической 

культуры в 

формировании 
личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 
феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 
олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. 
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Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 
основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 
вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Э
та

п
 с

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
я 

сп
о

р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 
физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 
современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

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. 

Перетренированн

ость/ 

недотренировано
сть 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая ≈ 200 декабрь Характеристика психологической подготовки. 
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подготовка Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 
многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 

функциональное 

и структурное 
ядро спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн
ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 
спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 
(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 
Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка ≈ 120 декабрь Современные тенденции совершенствования 
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обучающегося 

как 
многокомпонент

ный процесс 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 
ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 
соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 
спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам  
  

16.   В федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс» представлены основные требования к структуре и содержанию программ 

спортивной подготовки, в том числе и к освоению теоретического и практического 

материала, в соответствии с этапами спортивной подготовки. Требования 

примерной программы формируют основные кластеры, основанные на минимально 

допустимых возрастных ограничениях, связанных с продолжительностью этапов 

подготовки, планированием тренировочных нагрузок, требований медицинского, 

педагогического, психофизического обеспечения, а также обеспечения 

инвентарного оборудования и экипировочного снаряжения. При разработке 

настоящего методического пособия определена общая последовательность изучения 

программного материала, контрольные и переводные нормативы для групп 

спортсменов от этапа начальной подготовки до уровня высшего спортивного 

мастерства.  

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы, 

норматив оплаты труда тренера-преподавателя за работу в спортивно группах, 

установлен в соответствии с нормативно-правовыми документами, регулирующими 

деятельность спортивных школ. Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона 
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целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным 

закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей 

особенностями с учетом возрастных возможностей юных боксеров. 

 Спортивная подготовка юных боксеров, в отличие от тренировки взрослых, 

имеет ряд методических и организационных особенностей:  

1. Тренировочные занятия с юными боксерами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы обучения высокого спортивного 

результата.  

2. Учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма.  

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно- педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их 

физическим развитием.  

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок 

юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и 

специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. Продолжительность 

спортивной подготовки установлена федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс» составляет: 

 - на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет; 

 - на этапе совершенствования спортивного мастерства неограниченно;  

- на этапе высшего спортивного мастерства – неограниченно.  

 

На тренировочный этап зачисляются подростки не моложе 12 лет. Перевод и 

зачисление в учебные группы на тренировочный этап подготовки осуществляются 

при условии посещения учащимися не менее 75% учебных занятий, сдачи  

утвержденных контрольно-переводных нормативов, прохождения необходимой 

подготовки на этапе начальной подготовки не менее 1 года и динамике роста уровня 

специальной подготовки.  

На этап спортивного совершенствования зачисляются обучающиеся, не 

моложе 14 лет и старше выполнившие (подтвердившие) спортивный разряд 

кандидата в мастера спорта. Перевод обучающихся на следующий год обучения на 

этом этапе осуществляется при наличии роста спортивных показателей.  

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся, 

выполнившие норматив мастера спорта. Возраст спортсменов не ограничивается 

при стабильности их результатов, соответствующих требованиям данного этапа 

подготовки.  

Перевод обучающихся в группу следующего года обучения или этап 

спортивной подготовки, в том числе и досрочно, осуществляется решением 

Тренерского совета на основании комплексной оценки следующих разделов 

подготовки: контрольно-переводные нормативы, теоретические знания, общая 

физическая подготовка, специальная физическая подготовка, техническая 

подготовка, результаты медицинского обследования и дисциплинированность. 
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Обучающиеся, не выполнившие эти требования, на следующий этап обучения не 

переводятся.  

Решением Тренерского совета эти обучающиеся могут продолжить обучение в 

группе этого же года обучения повторно или переведены в резервный состав. 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом результатов 

спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, 

установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс». 

В виде спорта «бокс» определяются следующие особенности учебно-

тренировочной работы: формирование (комплектование) групп спортивной 

подготовки, а также планирование тренировочных занятий в виде спорта «бокс» 

осуществляется по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) в соответствии с возрастными особенностями.  

В основу комплектования тренировочных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в 

следующие группы обуславливаются увеличением учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, стажем занятий, уровнем общей и специальной 

физической подготовленности, состоянием здоровья и спортивным результатом. 

Недельный режим спортивной подготовки является максимальным и установлен в 

зависимости от периода и задач подготовки. Обще годовой объем тренировочной 

работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с 

тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более, чем на 25 %. 

Продолжительность одного занятия в тренировочных группах не должна превышать 

– 4 часов.  

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации третьего года, 

недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах обще годового плана спортивной подготовки, определенного данному 

этапу.  

Основными формами спортивной работы в Спортивной школе являются: 

групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного 

ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализ 

кинофильмов, видео просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико- восстановительные 

мероприятия. Боксеры старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера.  

Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из 

расчета 52 недели, из которых 46 недель учебно-тренировочных занятий в условиях 

организации, осуществляющей спортивную подготовку и дополнительно 6 недель 

работы в условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных 

занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха.  
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Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку:  

- соответствие возраста и пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации (ЕВСК), и правилам вида спорта «бокс»;  

- соответствие требованиям реализации программ спортивной подготовки на 

соответствующем этапе спортивной подготовки;  

- прохождение предварительного отбора;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется Спортивной школой, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях.  

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов 

организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных 

мероприятий организации, формируемым на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 
17.  Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Приложение № 10 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от « 22 » ноября 2022 г. № 1055 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  
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1.  Барьер легкоатлетический  штук  5 

2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  2 

3.  Весы электронные (до 150 кг) штук  1 

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

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

6.  Гонг боксерский электронный штук  1 

7.  Гриф для штанги изогнутый штук  1 

8.  Груша боксерская на резиновых растяжках штук  1 

9.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  3 

10.  Груша боксерская пневматическая штук  3 

11.  Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 

12.  Канат спортивный  штук  2 

13.  Лапы боксерские пар  3 

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

15.  Мат гимнастический  штук  4 

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

17.  Мешок боксерский (120 см) штук  3 

18.  Мешок боксерский (140 см) штук  3 

19.  Мешок боксерский (160 см) штук  3 

20.  Мешок боксерский электронный штук  3 

21.  Мяч баскетбольный  штук  2 

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

23.  Мяч теннисный штук  15 

24.  Насос универсальный с иглой  штук  1 

25.  
Палка железная прорезиненная «бодибар» 

(от 1 кг до 6 кг) 
штук  10 

26.  Перекладина навесная универсальная  штук  2 

27.  Платформа для груши пневматической штук  3 

28.  
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект  1 

29.  Подвесная система для мешков боксерских комплект  1 

30.  Подушка боксерская настенная штук  2 

31.  
Подушка боксерская настенная для 

апперкотов 
штук  2 

32.  Полусфера гимнастическая  штук  3 

33.  Ринг боксерский  комплект  1 

34.  Секундомер механический  штук  2 

35.  Секундомер электронный  штук  1 

36.  Скакалка гимнастическая  штук  15 

37.  Скамейка гимнастическая  штук  5 

38.  Снаряд тренировочный «пунктбол» штук  3 

39.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1 

40.  Стенка гимнастическая  штук  6 
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41.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект  1 

42.  
Татами из пенополиэтилена «додянг» 

(25 мм x 1 м x 1 м) 
штук  20 

43.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  1 

44.  Урна-плевательница  штук  2 

45.  Часы информационные  штук  1 

46.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект  1 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

47.  
Ринг круглый диаметром 5 м с защитными 

барьерами высотой 80 см, толщиной 40 см 
комплект 1 

 

 
Приложение № 11 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от « 22 » ноября 2022 г. № 1055 

 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №1 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные  пар  30  

2. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(10 унций) 
пар  12  

3. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(12 унций) 
пар  12  

4. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(14 унций) 
пар  15  

5. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(16 унций) 
пар  15  

6. Шлем боксерский  штук  30  

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

7. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

8. Шлем боксерский  штук 12 

9. Усеченные перчатки пар 12 
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Таблица № 2 

 

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 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

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 1 

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

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

снарядные  

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 
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18. Кадровые условия реализации 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). 

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). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Список литературных источников  

 1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

(приказ Минспорта России от 22 ноября 20222 № 1055  

 2. «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки 

в Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 12.05.2014)  

 3. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»  

 4. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил»  

 5. Всероссийский реестр видов спорта  

 6. Единая всероссийская спортивная классификация  

 7. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования  

 8. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения 

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения)  
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 9. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеского спорта школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2012. – 72 с.  

 10. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. 

И.П. Дегтярева. — М.: ФиС, 1979. — 287 с.  

 11. Теория и методика бокса: учебник / Под общ. ред. Е. В. Калмыкова. — 

М.: Физическая культура, 2009. — 272 с.  

 12. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные 

материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). — М.: 

Олимпия Пресс, 2012. — 40 с.  

 13. Бокс: технические требования к спортивному оборудованию, 

инвентарю и другим спортивно – техническим средствам. – М.: Советский спорт, 

2012. – 12 с.  

 14. Бокс. Правила соревнований. — М.: Федерация бокса России, 2012 

227 — 81 с.  

 15. СП 31-112-2004. Физкультурно-спортивные залы. Часть 1. 
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	-этап начальной подготовки – 3 года;
	-тренировочный этап (этап спортивной специализации) -5 лет;
	-этап спортивного совершенствования мастерства – неограничен;
	-этап высшего спортивного мастерства – неограничен.

