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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Настоящая дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» является основным документом, определяющим направленность и 

содержание учебно-тренировочного и воспитательного процессов на отделении бокс в 

Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования спортивная школа 

«Олимп» муниципального образования Мостовский район (МБУДО СШ «Олимп»). 

Программа составлена в соответствии с Федеральными законами, приказами, 

регулирующими деятельность организаций дополнительного образования физкультурно-

спортивной направленности: 

- Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации». 

- Федеральный закон Российской Федерации от 04 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Порядок разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, утвержденный приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 7 июля 2022 г. № 579 

- Приказ Министерства спорта России от 3 августа 2022г. №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программ спортивной подготовки» 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-

20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи" 

- Устав МБУДО СШ «Олимп» МО Мостовский район; 

- иные нормативные документы. 

Программа также учитывает: 

- требования к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, 

обеспечивающие безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их имущества, 

а также методы контроля в соответствии с национальными стандартами; 

- психофизиологические, возрастные и индивидуальные, в том числе гендерные 

особенности обучающихся; 

- внутренние нормативные и правовые акты МБУДО СШ «Олимп» (положение о 

приѐме, переводе, восстановлении и отчислении обучающихся; положение о 

педагогическом совете и др.) 

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 
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Министерства спорта России от 22 ноября 2022 г. № 1055 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (далее – ФССП). 

Программа отражает целевые установки и содержательную основу подготовки, 

принципы отбора технологий обучения, методологию контроля, достигнутого уровня 

обучения.  

Программа охватывает многолетний период обучения – от начального этапа 

обучения до этапа совершенствования спортивного мастерства. Предусматривается 

последовательность и непрерывность многолетнего процесса становления мастерства 

спортсменов, тесная взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса 

(физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, 

воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и 

медицинского контроля). В программе раскрывается содержание учебно-тренировочной и 

воспитательной работы, планы по разделам подготовки (технической, физической, 

соревновательной и др.), учебный материал по видам подготовки, система контрольных 

нормативов по ОФП, СФП, технико-тактической подготовки и способы ее оценки.  

Актуальность данной программы определяется ее возможностями удовлетворять 

запросы детей, используя потенциал их свободного времени, опираясь на личностно-

ориентированный подход к обучению и воспитанию. В настоящее время растет спрос со 

стороны родителей и детей на образовательные услуги в области физической культуры и 

спорта, так как дети, занимающиеся спортом с раннего возраста, развиваются быстрее и 

гармоничнее своих сверстников. Бокс, как  вид спорта имеет очень широкий спектр 

средств формирования личности ребенка, широко используется как средство укрепления 

физического и психического здоровья, воспитание коллективизма и морально 

нравственных качеств. 

Новизна программы состоит в своеобразном подходе к подготовке юных 

спортсменов - боксеров, призвана соответствовать современным требованиям и 

приоритетным идеям дополнительного образования. Обучающемуся дается возможность 

самому определять свой образовательный путь и, в случае достижения на этапе начальной 

подготовки положительной динамики роста спортивных результатов, у него есть 

возможность дальнейшего своего совершенствования. В случае же, если кто медленнее 

продвигается в свих достижениях, не должен восприниматься, как отстающий. 

Достижения и того и другого должны расцениваться по шкале  их собственных 

возможностей, а не в сравнении с другими. Учащийся должен иметь возможность лично 

принимать участие в конкретной деятельности, направленной на получение им новых 

знаний и умений, решая при этом жизненно важные для него проблемы, которые могут 

быть связаны общением с друзьями, людьми старшего возраста, организацией досуга, 

поиском повышения своего статуса в группе. 

Педагогическая  целесообразность образовательной программы заключена в 

разумной достаточности педагогического вмешательства, предоставление обучающимся 

самостоятельности и возможностей для самовыражения. Она определена тем, что 

ориентирует спортсмена на приобщение не только к физической, но и к общечеловеческой 
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культуре, на применение полученных знаний, умений и навыков в повседневной 

деятельности и улучшение своего образовательного результата. 

Содержание данной программы построено с учетом, как общепедагогических 

принципов обучения, так и основополагающих принципов  подготовки юных боксеров: 

системность, преемственность и вариативность. 

Программа предусматривает дифференцированный и личностно-ориентированный 

подход к обучению, что позволяет сформировать основные компоненты учебной 

деятельности: умение видеть цель и способы ее достижения, умение контролировать и 

оценивать свои действия, реализовывать свои умения и навыки в практической 

деятельности. 

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. Организация деятельности, направленной на физическое воспитание и 

физическое развитие обучающихся, совершенствование их спортивного мастерства 

посредством систематического участия в спортивных мероприятиях, подготовка 

спортивного резерва в сборные команды различного уровня. Достижение поставленной 

цели предусматривает решение основных задач: образовательные; спортивные; 

оздоровительные; воспитательные. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.  

Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, 

в том числе, в Боксе; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки Программы; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни.   

 Выполнение перечисленных задач осуществляется на каждом этапе обучения, 

исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию 
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обучаемых. В основу отбора систематизации материала положены принципы 

комплектности, преемственности и вариативности. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по Боксу 

Характеристика вида спорта 

Бокс (от англ. Box – коробка, ящик, ринг) – контактный вид спорта, единоборство,  

в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. 

Поединки проходят на специально оборудованном помосте размером 6х6 м, 

ограниченном канатами. Рефери контролирует бой, который длиться от 3 до 12 раундов. 

Победа присваивается в случае, если соперник сбит с ног и не может подняться в течение 

десяти секунд (нокаут) или если он получил травму, не позволяющую продолжать бой 

(технический нокаут). Если после установленного количества раундов поединок не был 

прекращѐн, то победитель определяется оценками судей.  

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, «бокс» включает 

следующие спортивные дисциплины (весовые категории)  

Терминология, 

употребляемая при  

обозначении весовых 

категорий  

Юноши  

13 - 14 

лет  

Девушки  

13 - 14 лет  

Юноши и 

девушки  

15 - 16 лет  

Женщины  

19 - 40 лет и 

юниорки 17 - 18 

лет, 19 - 22 года  

Мужчины  

19 - 40 лет и 

юниоры 17 - 18 

лет, 19 - 22 года  

  до кг  до кг  до кг  до кг  до кг  

Первая 

супернаилегчайшая    
34 - 36  

      

Вторая 

супернаилегчайшая    
38  

      

Первая суперлегчайшая  37 - 40  40  -  -  -  

Вторая суперлегчайшая  42  42  -  -  -  

Третья суперлегчайшая  44  44  -  -  -  

Суперлегчайшая  46  46  44 - 46  -  -  

Первая наилегчайшая  48  48  48  45 - 48  46 - 48  

Наилегчайшая  50  51  50  50  51  

Первая легчайшая  52  -  52  52  54  

Легчайшая  54  54  54  54  57  

Полулегкая  57  57  57  57  60  

Легкая  60  60  60  60  63,5  

Первая полусредняя  63  64  63  63  67  

Вторая полусредняя  66  -  66  66  71  

Первая средняя  70  70  70  70  75  
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Средняя  75  -  75  75  80  

Полутяжелая  80  -  80  81  86  

Тяжелая  90  -  80+  81+  92  

Супертяжелая  -  -  -  -  92+  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Срок реализации этапов спортивной подготовки установлен федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс» и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 2-3 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 2-5 лет; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается. 

Учреждение имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае 

усвоения программного материала обучающимися. Минимальный возраст детей, 

допускаемых к освоению Программы – 9 лет (для зачисления на этап спортивной 

подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь 

установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки). Максимальный возраст – не ограничен, если обучающийся 

удачно справляется с минимальными требованиями Программы. 

На этапы спортивной подготовки допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в Программе с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

Требования к срокам реализации этапов спортивной подготовки, возрасту и 

количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки представлены в Таблице № 1. 

Таблица №1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной  

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 9 10-20 
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Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8-16 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 4 4-8 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем. 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

представлен в Таблице № 2. 

 

 

Таблица №2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации  

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Обучение обучающихся по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс» осуществляется на русском языке.  

Учебно-тренировочный процесс в организации с учетом проведения физкультурных 

и спортивных мероприятий, в которых планируется участие обучающихся, начинается с 1 

января. Используется очная форма обучения, в том числе с применением дистанционных 

технологий. 

Учебно-тренировочные занятия. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий необходимо 

руководствоваться законодательными и иными нормативными правовыми актами, 

регулирующими вопросы учебно-тренировочного процесса и осуществлять в соответствии 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5 6 10 16 20 

Общее количество 

часов в год 
234 312 520 832 1040 
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с требованиями санитарных норм и правил, с учетом возрастных особенностей 

обучающихся, единовременной пропускной способностью спортивного сооружения, 

расписанием занятий в общеобразовательных учреждениях. 

В целях установления наиболее благоприятного режима учебно-тренировочного 

процесса и отдыха обучающихся, с учетом их занятий в образовательных организациях и 

других учреждениях, в расписании учебно-тренировочных занятий указывается 

еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, утвержденный 

приказом организации на календарный год, согласованный с педагогическим советом 

организации. 

Учебно-тренировочные занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и 

заканчиваются не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет и старше 

допускается окончание занятий в 21.00 час. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

астрономических часах, включая короткие перерывы.  

Продолжительность учебно-тренировочных занятий не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

В том числе допускается возможность спаренных занятий. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Допускается (при необходимости) проведение учебно-тренировочных занятий 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп, при соблюдении 

следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований техники безопасности. 

Основными формами и средствами осуществления учебно-тренировочного процесса 

являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- самостоятельная работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 
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- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация и контроль. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной 

частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

учебно-тренировочных мероприятий.  

Учебно-тренировочные мероприятия организуются при подготовке к соревнованиям 

различного уровня, поэтому учебно-тренировочный процесс строится с ориентацией на 

результативное выступление на соревнованиях. Весь период подготовки учебно-

тренировочные мероприятия распланированы с учетом каникулярного периода спортивной 

подготовки.  

Дистанционное обучение – это организация образовательного процесса с 

применением технологий, обеспечивающих связь обучающихся и преподавателей на 

расстоянии, без непосредственного контакта. Дистанционное обучение - взаимодействие 

преподавателя и обучающихся между собой на расстоянии, отражающее все присущие 

учебному процессу компоненты и реализуемое специфичными средствами Интернет-

технологий или другими средствами, предусматривающими интерактивность. это 

самостоятельная форма обучения, информационные технологии в дистанционном 

обучении являются ведущим средством 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки представлена в Таблице № 3. 

Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды  

учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 
- 14 18 
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другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но 

не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования. 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным обучающимся на данном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс». 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями; 

- на этапе начальной подготовки по спортивной дисциплине «бокс», не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участие в спортивных соревнованиях обучающихся не достигших 

десятилетнего возраста. 

Функции соревнований в боксе многообразны. Прежде всего, это демонстрация 

высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого 

спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма 

подготовки обучающихся и контроля за ее эффективностью, а также отбора обучающихся 

для участия в более крупных соревнованиях. 
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Возрастные группы участников соревнований 

  

Наименование группы Возраст 

Юноши и девочки младшего возраста  12 лет 

Юноши и девочки среднего возраста  13-14 лет 

Юноши и девушки старшего возраста  15-16 лет 

Юниоры и юниорки  17-18 лет 

Юниоры и юниорки  19-22 года 

Мужчины и женщины  19-40 лет 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 

многолетней подготовки обучающихся. 

Количество спортивных соревнований указывается в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, календарным планом спортивных мероприятий Ростовской области и 

календарным планом спортивных мероприятий организации. 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа 

спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным 

спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Под планируемыми показателями соревновательной деятельности подразумевается 

определение различных соревнований, в соответствии с утвержденным планом 

спортивных мероприятий учреждения, на основе Единого календарного плана 

всероссийских, межрегиональных, региональных, муниципальных спортивных 

мероприятий, в которых спортсмены принимают участие в течение года, что является 

обязательным компонентом подготовки спортсменов. Достижение высокого результата в 

соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки 

спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, 

всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования 

выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие боксера в 

соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических 

физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. 

Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке боксера, 

необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как 

самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность 

спортсмена. Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими 

компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей. 

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты могут быть: 

- Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 

подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технического и 
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тактического совершенства, интеллектуальных и психологических возможностей 

спортсмена, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. С учетом результатов контрольных соревнований разрабатывается 

программа последующей подготовки, предусматривающая устранение выявленных 

недостатков для успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного 

уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. Программа их 

может существенно отличаться от программы отборочных и главных соревнований и быть 

составлена с учетом необходимости контроля за уровнем развития отдельных сторон 

подготовленности. 

- Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют 

команды, отбирают участников основных соревнований. В отборочных соревнованиях 

перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место, выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав команды и надеяться на успешное 

выступление в основных соревнованиях. 

- Основные соревнования - целью этих соревнованиях является достижение 

победы или завоевание возможно более высокого места. В них спортсмен ориентируется 

на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических, тактических и психических возможностей. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.Объем 

соревновательной деятельности представлен в Таблице № 4. 

 

Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  
До года  

От года до 

двух лет  

Свыше 

двух лет  

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет  

Контрольные  -  -  2  3  2  2  

Отборочные  -  -  1  1  2  2  

Основные  -  -  -  1  2  2  



 

 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «бокс» 

В учреждении организуется работа с обучающимися в течение всего 

календарного года. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

В учебно-тренировочный процесс включается самостоятельная подготовка, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. 

Самостоятельная подготовка осуществляется в период выходных дней и 

отпуска тренера-преподавателя. 

План учебно-тренировочного занятия (самостоятельная работа) для 

обучающихся тренер-преподаватель разрабатывает самостоятельно для каждого 

этапа спортивной подготовки отдельно. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса) и представлен в Таблице № 6. 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Одним из главных методических положений при построении многолетней 

подготовки является изменение процентного соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки представлены в 

Таблице № 5. 



 

 

 

 

 

Таблица № 5 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

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  

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%) 
10-14 15-18  16-21  17-22  17-22  

3.  
Участие  

в спортивных соревнованиях (%) 
- -  2-4  3-5  3-5  

4.  Техническая подготовка (%) 22-30 32-35 35-41  33-40  31-39  

5.  
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
5-12 4-18 10-25 18-27 22-30 

6.  
Инструкторская  

и судейская практика (%) 
-  -  1-3  2-4  2-4  

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  
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Таблица № 6 

Годовой учебно-тренировочный план, 

с учетом соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

вид спорта «бокс» МБУДО СШ «Олимп» 

  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этап  начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год 

час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % 

                      

1 Общая физическая 

подготовка 
103 44,0 125 40,

0 
125 40,

0 
10

9 

21,0 10

9 

21,0 10

9 

21,0 133 16,0 133 16,0 136 13,0 136 13,0 

2 Специальная физическая  

подготовка 
32 13,7 50 16,

0 
50 16,

0 
94 18,0 94 18,0 94 18,0 166 20,0 166 20,0 186 18,0 186 18,0 

3 Техническая подготовка 69 29,5 106 34,

0 
106 34,

0 
198 38,0 198 38,0 198 38,0 25 3,0 25 3,0 42 4,0 42 4,0 

4 Тактическая, теоретическая 

психологическая подготовка  
23 9,8 22 7,0 22 7,0 77 15,0 77 15,0 77 15,0 308 37,0 308 37,0 332 32,0 332 32,0 

5 Инструкторская и 

Судейская практика  
- - - - - - 10 2,0 10 2,0 10 2,0 150 18,

0 
150 18,

0 
260 25,0 260 25,0 

6 Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - - - - - 16 3,0 16 3,0 16 3,0 25 3,0 25 3,0 42 4,0 42 4,0 

7 Медико-восстановительные 

мероприятия 

Тестирование и контроль 

7 3,0 9 3,0 9 3,0 16 3,0 16 3,0 16 3,0 25 3,0 25 3,0 42 4,0 42 4,0 

 Количество  часов в год 234 312 312 520 520 520 832 832 1040 1040 

 В том числе 

самостоятельная работа 
35 47 47 78 78 78 124 124 156 156 

 Недельная нагрузка в часах 4,5 6 6 10 10 10 16 16 20 20 

 Количество УТЗ   в неделю 3 3 3 4-5 4-5 4-5 6-7 6-7 7-8 7-8 

 Количество  занятий в год 156 156 156 208/260 208/260 208/260 312-364 312-364 364-416 364-416 

 Наполняемость групп 10-20 10-20 10-20 8-16 8-16 8-16 8-16 8-16 4-8 4-8 



 

 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 
Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности, их влияния ни личность обучающегося. Важнейшим 

условием успешного осуществления воспитательной работы с обучающимися является 

единство воспитательных действий. Направленное формирование личности юного 

спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 

воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является 

спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные 

функции. 

При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать 

комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению; разработать тематическую 

последовательность воспитательных воздействий на обучающихся на отдельных учебно-

тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни спортсмена; определить 

методическую последовательность воспитательных воздействий (содержание бесед, 

требований, указаний, подбор упражнений и т.п.). 

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной 

подготовленности обучающихся, реальных условий деятельности Организации. 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией и 

утверждается ежегодно (на начало календарного года), представлен в Таблице № 7 с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Главной задачей на занятиях является воспитание моральных качеств, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном 

воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства 

ответственности перед товарищами, обществом и нравственных качеств личности должно 

осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. 

 

Таблица № 7 

Календарный план воспитательной работы 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение 
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различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

учебного 

года, 

 

 

 

 

согласно 

Календаря 

соревнова 

ний 

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 

учебного 

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 

учебного 

года 

 

2

.2. 

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

2

.3. 

Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

- Проведение инструктажей безопасности при 

занятиях на открытом воздухе, в спортивном, 

В течение 

учебного 
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соблюдение основ безопас-

ности жизнедеятельности 

тренажерном зале. 

- Проведение профилактических бесед и 

инструктажей перед каникулами. 

- Беседы с обучающимися «О вреде курения, 

наркомании и алкоголизма». 

- Беседы с обучающимися по 

противодействию идеологии терроризма и 

экстремизма «Терроризм и экстремизм». 

- Проверка знаний, обучающихся по правилам 

дорожного движения. 

- Профилактические беседы: «Правила 

поведения на занятиях», «Правила общения                          со 

старшими педагогами и сверстниками», 

«Учебная дисциплина и самоорганизация» 

-  «Недели безопасности». 

-Беседы на тему «Профилактика травматизма и 

несчастных случаев на дорогах. 

Новогодняя акция «Безопасные                        каникулы». 

года 

 

 

Январь 

Февраль 

Март 

 

Апрель Май 

Июнь Июль  

 

Август 

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

Декабрь  

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, 

заслуженных тренеров спортивных сборных 

команд России и Краснодарского края и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

учебного 

года, по 

согласова 

нию с 

приглашен 

ными              

спортсме 

нами 

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 

В течение 

учебного 

года по 

назначению 
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результатов; 

- развитие навыков юных велосипедистов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- Проведение мероприятий на каникулах 

(организация поездок, экскурсий, походов и 

т.д.) 

- Конкурс творческих работ (рисунки, поделки 

и т.д.) 

5. Работа с родителями 

5.1. Продуктивное взаимодействие 

с родителями 

Организовать работу с родителями, законными 

представителями обучающихся для совместного 

решения проблем воспитания и социализации 

детей и подростков: индивидуальные встречи; 

беседы, дискуссии; 

социальные сети и чаты 

В течение 

года по мере 

необходимо

сти 

6. Сотрудничество с общеобразовательными школами 

6.1. Совместное взаимодействие с 

общеобразовательными 

школами 

Контроль за посещаемостью и успеваемостью 

обучающихся в общеобразовательных школах 

В течение 

учебного 

года 

 
2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

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

ним, составляется и утверждается приказом Организации ежегодно. 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в 

спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по существующему виду спорта. 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую 

работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) 

обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися, участие в работе коллегиальных органов управления Организацией. 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте  
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и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных 

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия 

«допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-

контроля. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использовании 

обучающимися пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Целью антидопинговых мероприятий является противодействие применению 

запрещенных методов и препаратов на всех этапах спортивной подготовки. 

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

ним составляется для каждого этапа спортивной подготовки и указан в Таблице № 8. 

 

Таблица № 8 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и  

борьбу с ним 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» 1раз в год Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Антидопинговые 

правила в бокс» 

1 раз в год 

3. Антидопинговая 
викторина» 

«Играй честно» По 
назначению Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

4. Семинар для 

тренеров 

«Всемирный 

антидопинговый 

кодекс», «Роль 

тренера и родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой            

культуры» 

1 раз в год Включить в повестку 

дня родительского 
собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей 
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Учебно- 

тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

1. Антидопинговая 
викторина» 

«Честный спорт» По 
назначению 

Проведение 
викторины на 
спортивных 

мероприятиях 

2. Семинар для 
обучающихся и 
тренеров 

«Процедуры 
допинг-контроля. 

Права и обязанности 

обучающихся при 

прохождении 

допинг контроля» 

1 раз в год Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото 

3. Родительское 
собрание 

«Роль родителей в 

процессе форми-

рования антидо-

пинговой культуры» 

1-2 раз в год Включить в повестку 

дня вопрос по анти-
допингу. Использовать 

памятки. Научить 

родителей пользо-
ваться сервисом по 

проверке препаратов 

Этап 

совершенствов а-

ния спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-

курса с выдачей 

сертификата 

обязательное 

требование к 

спортсменам и 

тренерам 

принимающим участие 

в межрегиональных и 

всероссийских 

соревнованиях 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Процедура  допинг - 

контроля», 

«Подача запроса на 

ТИ», «Система 

АДАМС» 

1 раз в год Составление отчета 

о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

 
2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Представленная Программа имеет цель подготовить не только боксеров 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, знающих правила Бокса, а также 

начинающих судей. Важным моментом является возможность обучающимся 

познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору 

данных профессий в дальнейшем. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс 

теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного 
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процесса боксеров, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе бокса. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая 

методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся 

последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией 

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

занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор 

должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и 

исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования 

действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и 

прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера - новичка на 

соревновании для начинающих . 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации) этапа 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства должны 

уметь и применять на практике: 

- самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке и 

обучению основным техническим элементам; 

- правильно вести дневник тренировок; 

- составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке и проведение по этому комплексу занятий с группой; 

- выполнение заданий по построению и перестройке группы. 

- проведение подготовительной, основной частей тренировки. 

- знать правила соревнований; 

- систематически привлекаться к судейству соревнований в группе, на внутренних 

соревнованиях; 

- выполнять обязанности помощника, секретаря соревнований. 

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи 

по боксу. В возрасте 14–16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую 

подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается 

судейская квалификация 

«Юный судья» (с 14 лет) и судьи 3 категории (с 16 лет). 

Спортсмены могут претендовать на присвоение судейской категории только после 

прохождения судейского семинара и контрольного судейства. 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получат на официальных соревнованиях 

типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-

стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

Таблица № 9 
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Планы инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия  

Сроки 

проведения 

Ответственн

ый 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

до трех лет 

1. Обучение ведению дневника подготовки 

2. Беседы на тему «судейская коллегия, еѐ 
состав и обязанности; права и обязанности 

судей, участников, тренеров, руководителей 

команд; оценка достижений в боксе» 

весь 

период 

Тренер-

преподаватель 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) свыше 

трех лет 

1. Помощь тренерскому составу при 

проведении контрольных соревнований и при 
приѐме контрольно-переводных нормативов и 

промежуточной аттестации, в качестве 

ассистентов, судей, секретарей. 

2. Ознакомление с правилами организации и 
проведения соревнований, подготовка мест 

занятий и соревнований. 

3. Овладение терминологией и командным 

языком для построения группы, отдачи 
рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений, терминами по изучению 

элементов бокс. 

4. Участие в организации и проведении, а 
также в судействе соревнований, проводимых 

учреждением в течение календарного года, 

приобретая инструкторские и судейские 

навыки. 

весь 

период 

Тренер-

преподаватель, 

инструктор-

методист 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

 

1. Проведение учебно-тренировочных 

занятий в группах начальной подготовки. 

2. Участие в организации и проведении, а 

также в судействе соревнований различного 
уровня, приобретая инструкторские и 

судейские навыки. 

весь 

период 

Тренер-

преподаватель 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

 План медицинских мероприятий 

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, обучающихся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении мероприятий) 

осуществляется в соответствии с приказом министерства здравоохранения Российской 

Федерации от 23 октября 2020 г. №1144н "Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

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

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 
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заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях" (с 

изменениями и дополнениями). 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по тяжелой атлетике, может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной 

подготовки.  

Начиная с учебно-тренировочного этапа, а при наличии возможности с этапа 

начальной подготовки 2-3 года обучения, спортсмены проходят углубленный медицинский 

осмотр. 

Обучающиеся, допущенные по медицинским показаниям к прохождению 

спортивной подготовки, в обязательном порядке должны: 

1. Проходить углубленное медицинское обследование 1 раз в год для лиц, 

обучающихся на этапе начальной подготовки, учебно-тренировочном этапе, этапе 

совершенствования спортивного мастерства. 

По результатам медицинского осмотра оформляется медицинское заключение с 

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

организациях, либо о наличии медицинских противопоказаний к прохождению спортивной 

подготовки. 

2. Соблюдать санитарно-гигиенические требования к питанию, режиму дня, местам 

для тренировок, одежде и обуви. 

3. Соблюдать антидопинговые законы и предписания. 

4. Осуществлять самоконтроль за ЧСС в состоянии покоя и после физической 

нагрузки, за качеством и количеством сна, аппетита, массы тела, общего самочувствия. 

В соответствии с клиническими (методическими) рекомендациями проводятся 

этапные, текущие медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

обучающимися медицинского осмотра. 

Организация осуществляет медицинское обеспечение обучающихся по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки, в том числе 

организацию систематического медицинского контроля, за счет средств, выделяемых 

организации, реализующей соответствующие образовательные программы, на выполнение 

муниципального задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо получаемых по 

договору об образовании по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки. 

План медико-биологических мероприятий 

Медико-биологическое обеспечение обучающихся является составной частью 

спортивной подготовки и состоит из комплекса мероприятий, направленных на 

восстановление работоспособности и здоровья обучающихся, включающих медицинские 

вмешательства, мероприятия психологического характера, систематический контроль 

состояния здоровья обучающихся, обеспечение обучающихся лекарственными 

препаратами, медицинскими изделиями и специализированными пищевыми продуктами, 

проведение научных исследований в области спортивной медицины и осуществляемый в 
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соответствии с установленными законодательством о физической культуре и спорте 

требованиями общероссийских антидопинговых правил, и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов 

повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобная 

одежда и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период 

интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, 

адекватное питание, витамины, физические факторы, различные виды массажа (ручной, 

вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физико-

терапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауны, банные процедуры. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных 

процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата, снятии эмоционального напряжения. 

 

Применение восстановительных средств 

Успешное решение задач в учебно-тренировочном процессе подготовки 

обучающихся невозможно без системы специальных средств и условий восстановления, 

представленных в Таблице № 9. 

Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок характерно 

для современного спорта. Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме 

обучающегося. Особое внимание необходимо уделять реабилитационно-

профилактическим мероприятиям для опорно-двигательного аппарата и 

восстановительным мероприятиям для нервной системы. Для этих целей применяется 

широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с учѐтом возраста и 

квалификации, индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Освоению высоких учебно-тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. Восстановление работоспособности игроков в дзюдо 

необходимо проводить с помощью педагогических, гигиенических, психологических и 

медико-биологических средств. 

Средства восстановления подразделяют на 3 типа:  

- педагогические; 

- медико-биологические; 

- психологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными, при 

нерациональном построении учебно-тренировочного занятия остальные средства 

оказываются неэффективными. Восстановление и повышение спортивных результатов 

возможны только при рациональном построении учебно-тренировочного занятия и 

соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 

обучающегося; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 
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занятии, так и на отдельных этапах подготовки. Педагогические средства 

предусматривают оптимальное построение одного учебно-тренировочного занятия, 

способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий в микроцикле и на отдельных этапах учебно-

тренировочного цикла, а также переключение с одного вида деятельности на другой, 

чередование учебно-тренировочных нагрузок различного объема и различной 

интенсивности в соответствии с учебно-тренировочными циклами и этапами подготовок. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном занятии, так 

и в целостном учебно-тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических нагрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.п.); 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

 - эффективная индивидуализация учебно-тренировочных занятий; 

 - соблюдение режима дня. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 

повышения работоспособности возможны лишь при их сочетании с психологическими 

средствами в рационально построенной системе учебно-тренировочного занятия. Особо 

важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и трехразовых 

учебно-тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных 

соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие учебно-тренировочного 

занятия, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторную учебно-

тренировочное занятие, отвлекающие мероприятия – чтение книг, слушание музыки, 

экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости учебно-тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным 

путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению учебно-

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.  

Использование естественных факторов природы. 
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Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это 

солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, 

встречающиеся на определенном пространствеи действующие на нервную систему как 

тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими факторами. 

Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательная часть 

восстановительных мероприятий. Использование естественных средств восстановления 

также должно проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей учебно-

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебно-

тренировочного процесса и свидетельствуют о нерациональном построении его. 

Чаще всего травмы в дзюдо бывают при скоростных ударных движениях и 

передвижениях, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, 

сухожилиям. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная 

разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, 

а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием 

мышц. 

2. Надевать спортивный костюм в холодную погоду. 

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние 

утренние часы. 

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям. 

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

7. Освоить упражнения на растягивание. 

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по 

совету врача. 

Таблица № 9 

План мероприятий восстановительных средств на этапах многолетней 

спортивной подготовки 

Этап 

подготовки 

Класс 

средств 

Средства и методы 
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Соответствие содержания подготовки этапу многолетней подготовки. 

Планирование нагрузки и построение процесса подготовки микро и 

макроструктуре учебно-тренировочного процесса. 

Двигательное переключение в программах занятий и микроциклов. 

Рациональная разминка и заключительная часть учебно-

тренировочных занятий и соревнований. 

Режим жизни и спортивной деятельности Условия для учебно-

тренировочного занятия и отдыха 

Рациональное сочетание учебы с занятиями спортом. 

Постоянство времени учебно-тренировочных занятий, учебы, работы 

и отдыха. 

Рациональное использование индивидуальных и коллективных форм 

работы. Ограничение учебно-тренировочного занятия и соревнований 
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3. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по Боксу, 

в том числе к участию в спортивных соревнованиях. 

 

Осуществление комплексного контроля учебно-тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности обучающихся на всех этапах подготовки является 

обязательным разделом Программы. Цель контроля – в соответствии с Программой 

обеспечить оптимальность воздействий учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок на организм при планомерном повышении уровня их специальной 

подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной 

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. 

Основные критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку в 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

- изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

при наличии заболеваний, острых и хронических травм. 

Учет индивидуальных особенностей юных боксеров 

М
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е Рациональное питание. 

Баня (сауна). 

П
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Психотерапия. 

Вербальные методы: самонастройка, работа со спортивным 

психологом. 
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в том числе о виде спорта «бокс»; 

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

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- ежегодно    выполнять    контрольно-переводные    нормативы    (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 
- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом 

 - формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «бокс»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «бокс»; 

- - ежегодно    выполнять    контрольно-переводные    нормативы   (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

При реализации Программы (ФЗ № 273-ФЗ «Об образовании в РФ) для 

обучающихся предусмотрены следующие виды аттестаций: 

 промежуточная аттестация – может проводиться в течение года 

(периодичность устанавливается нормативно-локальными актами) и обязательно 

проводится ежегодно в конце учебно-тренировочного года (этапа) для перевода 

обучающихся на следующий год (этап); 

 итоговая аттестация – по завершению обучения по всей Программе, т.е. на 

завершающем этапе при условии выполнения всех требований, предусмотренных 

подразделом «Требования к результатам реализации ДОПСП на каждом этапе»). 
 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по Программе Бокс 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на 
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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. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой является 

система контроля, позволяющая оценивать подготовленность юных спортсменов на 

всех этапах тренировочного процесса. Эффективная система комплексного контроля 

даѐт возможность тренеру-преподавателю объективно оценить правильность 

избранного направления подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой 

тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный 

процесс. Значение комплексного контроля в процессе спортивных занятий с детьми 

особенно велико, так как достижение ими относительно высоких для их возраста 

спортивных результатов, выполнение разрядных нормативов далеко не всегда 

свидетельствует о том, что юные спортсмены будут прогрессировать и при переходе 

в группу взрослых спортсменов.  

Контрольные нормативы – это текущий контроль успеваемости обучающихся, 

который осуществляется в целях систематической проверки достижений 

обучающихся, в соответствии с планируемыми результатами прохождения 

спортивной подготовки, по видам спортивной подготовки на каждом этапе 

спортивной подготовки (согласно периоду обучения спортивной подготовки или 

году спортивной подготовки) в течение учебно-тренировочного года, с учетом 

уровня спортивной квалификации обучающегося. 

В соответствие с необходимостью оценивать этапные, текущие и оперативные 

состояния спортсменов принято различать три вида контроля: этапный, текущий и 

оперативный. 

Этапный контроль направлен на оценку подготовленности юных 

спортсменов в начале и в конце каждого этапа проводится в виде этапного 

комплексного обследования, три или четыре раза в год, в зависимости от календаря 

соревнований, обычно в конце подготовительного периода, в конце промежуточного 

и в конце сезона. В программу этапного комплексного обследования входят: 

-врачебные обследования; 

-антропометрические обследования; 

 -тестирование физических качеств; 

-расчѐт показателей нагрузки, выполненной за прошедший этап. 

Текущий контроль проводится для получения сведений о состоянии 

самбистов  после одного или серии тренировочных занятий, по прошествии 2-4 

микроциклов и внесения соответствующей коррекции в планы подготовки. 

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о 
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переносимости спортсменами  тренировочных нагрузок и является основой для 

рационального управления тренировочным процессом. В практике подготовки 

боксеров  используют все виды контроля. В современном спорте идея органического 

слияния контроля и тренировочного процесса, это неотъемлемая часть подготовки 

спортсменов. Такой подход, с одной стороны, обеспечивает непрерывность 

тренировочного процесса, с другой стороны повышает объективность получаемой 

информации. Все виды обследований проводятся тренерами. По итогам анализа 

комплексного обследования составляется заключение, на основе которого вносятся 

коррекции в тренировочные планы. 

Контрольно-переводные нормативы – это промежуточная аттестация 

обучающихся, которая осуществляется в целях оценки уровня подготовленности 

обучающихся, по видам спортивной подготовки на каждом этапе спортивной 

подготовки (согласно периоду обучения спортивной подготовки или году 

спортивной подготовки), с учетом уровня спортивной квалификации обучающегося. 

Перевод обучающихся, проходящих спортивную подготовку, на следующий 

этап спортивной подготовки осуществляется один раз в год по результатам 

текущего календарного года на следующий календарный год.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования к 

результатам реализации Программы на соответствующем этапе спортивной 

подготовки и не зачисленным на следующий этап, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

Требования, выполнение которых дает основание для перевода обучающихся 

на следующий этап спортивной подготовки, приведены в Таблицах № 10-12. 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками осуществляется по зачетной системе в форме устных 

опросов с фиксацией результатов в опросном листе. Количество верных ответов для 

получения оценки «зачет» по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, устанавливается локально, доводится до сведения обучающихся не 

позднее чем за неделю до проведения аттестации.  

Перечень тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, утверждается локальным актом Организации до начала 

проведения аттестации и охватывает следующие направления: 

- история вида спорта; 

- правила вида спорта; 

- вопросы инструкторской и судейской практики; 

- вопросы антидопингового обеспечения; 

- техника безопасности. 

Сдача контрольно-переводных нормативов осуществляется в конце учебного года, 

согласно плана-графика, утвержденного директором Организации. 

 



 

 

 

 

Таблица № 10 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «бокс» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса  

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 
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3. Нормативы специальной физической подготовки 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 

 

 



 

 

 

 

Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «бокс» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

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  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 
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3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет 

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 2 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому 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 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

  



 

 

 

 

Таблица № 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «бокс» 
№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

8.10  10.00  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

1.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8  

1.5.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.6.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,2  8,0  

1.7.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

215  180  

1.8.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

49  43  

1.9.  Метание мяча весом 150 г  м  
не менее  

40  27  

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

2.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,4  16,0  

2.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 9.50  

2.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.40  – 

2.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

2.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8 

2.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

2.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

6,9  7,9  

2.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

230  185  

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

2.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 16.30  

2.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

23.30  – 

2.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 20  

2.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

35  – 

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

3.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,1  16,4  

3.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 10.50  

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.00  – 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

3.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

15  8  

3.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

3.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,1  8,2  

3.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

240  195  

3.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

37  35  

3.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 17.30  

3.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

22.00  – 

3.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 21  

3.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

37  – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1.  
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта  
с 

не более  

25,0  25,5  

4.2.  

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.3.  

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.4.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с  

количество раз  

не менее  

26  24  
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4.5.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин  

количество раз  

не менее  

303  297  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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4. Содержание программного материала. 

 Рабочая программа по виду спорта «бокс» 

 

4.1. Организационно-педагогические условия реализации программы 

 Реализация дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс» - это многолетний целенаправленный процесс 

представляющий собой единую организационную систему, обеспечивающую 

преемственность задач, средств, методов и форм подготовки спортсменов всех 

возрастных групп. 

 Строгое соблюдение постепенности в процессе использования учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно с начинающими юными 

спортсменами. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том 

случае, если учебно-тренировочные нагрузки соответствуют возрастным и 

индивидуальным особенностям обучающегося. Учебно-тренировочные и 

соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма обучающегося. 

 Изучение и освоение предметных областей образовательной программы 

осуществляется в рамках проведения теоретических и практических занятий, 

включая учебно-тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия. 

В программу включены вариативные предметные области, которые дают 

возможность расширения и углубления подготовки обучающихся, получения ими 

дополнительных знаний, умений и навыков. Изучение вариативных предметных 

областей совмещается с изучением обязательных предметных областей. 

В процессе всех лет обучения необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечивать гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленности обучающихся и их физическим 

развитием. 

Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта 

является приобретенный багаж умений и навыков, всестороннее развитие 

физических качеств и функциональных возможностей организма. 

С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно 

уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 

специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего 

объема учебно-тренировочной нагрузки. 

Необходимо учитывать особенности построения учебного процесса в 

планировании спортивной тренировки. 

 Система учебно-тренировочной подготовки представляет собой организацию 

регулярных учебно-тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих 

лет занятий юные спортсмены должны овладевать техникой и тактикой, приобрести 

опыт и специальные знания, повысить уровень моральных и волевых качеств.  
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4.2. Рабочая программа по виду спорта «бокс» 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки Организации. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения обучающимися дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке Организации): 

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год 

обучения, срок реализации (не более года); 

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки; 

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 

 

 
 



 

 

 

 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки.  

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП) 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации 

бокс и овладение основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

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

многоборной подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших 

занятий боксом. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объѐм двигательных умений. 

Основные средства тренировки: подвижные игры и игровые упражнения; 

общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, 

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

(легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); скоростно-силовые 

упражнения (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: 

Этап Начальной Подготовки – один из наиболее важных, поскольку именно на 

этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 

избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется 

опасность перегрузки ещѐ неокрепшего детского организма. У детей этого возраста 

существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. 

В последние становится всѐ больше приверженцев той точки зрения, что уже на 

этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, 

следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных 

упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причѐм воздействие этих 

упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, 

необходимых для эффективных занятий боксом. 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на 

первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать 

физические качества путѐм специально подобранных комплексов упражнений и игр (в 

виде тренировочных занятий) с учѐтом подготовки спортсмена. Тем самым достигается 

единство общей и специальной подготовки. 
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Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки 

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

приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды 

прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит самого важного до 13 лет, то не 

увидит и в 17-18 лет. 

На этапе подготовки целесообразно учитывать периоды тренировки 

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

является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней 

подготовки спортсмена. 

Особенности построения тренировочного процесса. Двигательные навыки у юных 

спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, 

необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала 

занятий необходимо юным спортсменам овладевать основами техники целостного 

упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно 

проводить в облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники 

избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, 

без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трѐх 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 объѐме 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. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных 

результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается 

число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдаѐтся игровым 

соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется использование 

контрольных соревнований. Так как учащиеся не выступают на официальных 

соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы. 

Общая физическая подготовка 

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

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

Построение в одну шеренгу, в одну колонну.  

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

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

гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в положение 

лѐжа. Упражнения с партнѐром (в сопротивлениях разного типа).  
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3. Упражнения для развития мышц ног: прыжки с гирей, грифом штанги, 

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

отягощением и без отягощения. Приседания со штангой.  

4. Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперѐд, 

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

лѐжа на спине.  

5. Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на 

плечевой пояс; выбрасывание грифа вперѐд; работа с эспандером, работа с 

резиновым жгутом, с колесом.  

6. Общеразвивающие упражнения без предметов: лѐжа на спине поднимание 

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

преодолением препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по 

сигналу.  

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

подвижные игры, бег по пересечѐнной местности, бег по стадиону, работа со 

штангой.  

Специальная физическая подготовка 

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

одиночных атак и защит с партнѐром в перчатках. Работа на снаряде в быстром 

темпе.   

Группы начальной подготовки 1 года обучения.  

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

Нанесение прямых ударов в голову в боевой стойке. Одиночные удары в туловище.  

Атака «раз-два» в голову.  

Группы начальной подготовки 2 года обучения.  

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

и защита. Спортивные игры (баскетбол). Атака «раз-два» в челноке. Работа на 

мешке.  

Группы начальной подготовки 3 года обучения.  

 Нанесение ударов и атак на снарядах. Отработка одиночных ударов, защит и 

атак с партнѐром в перчатках. Работа с метболом (имитация ударов прямых, снизу, 

сбоку). Имитация ударов в ходьбе и в движении.  

Техническая подготовка 

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

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

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

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

ударов снизу: подставка локтей, шаг назад – оттяжка.  



45 

 

 

 

 Отработка атак из двух, трѐх, четырѐх, пяти ударов в атакующей, ответной, 

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

боя во встречной, ответной форме.  

Группы начальной подготовки 1 года обучения.  

 Изучение боевой стойки, фронтальной стойки, одиночных прямых ударов в 

голову и туловище, защита от этих ударов. Изучение боковых ударов в голову, 

защиты. Изучение ударов снизу в голову, туловище, защиты.  

Группы начальной подготовки 2 года обучения.  

 Повторение одиночных ударов в туловище. Развитие атак из двух ударов и 

защита от них. Отработка в челноке левой, правой в голову, защиты от этих ударов.  

Спортивные и подвижные игры.  

Группы начальной подготовки 3 года обучения.  

  Нанесение одиночных ударов (прямые – в голову, туловище, снизу и сбоку).  

Атаки из двух и трѐх ударов. Защита от прямых ударов снизу и сбоку.  

Тактическая подготовка 

 Передвижение вперѐд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксѐром левшой, 

ведение боя против агрессивного боксѐра. Ведение боя с боксѐром игровиком. 

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

боксѐра. Ведение боя против маленького ростом боксѐра. Повторные атаки 

длинные, волной, т.е. одна атака за другой.  

Группы начальной подготовки 1 года обучения.  

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

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

назад».  

Группы начальной подготовки 2 года обучения.  

 Передвижения в боевой стойке. Удары снизу вперѐд и назад. Удары в челноке 

в голову и туловище, вперѐд и назад. «Раз-два» - «вперѐд-назад», «раз-два» - 

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

Группы начальной подготовки 3 года обучения.  

 Передвижения в боевой и учебной стойке. Удары с шагами вперѐд и назад. 

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

назад». «Раз-два» – левый сбоку «вперѐд-назад». Правый-левый-правый вперѐд, 

правый-левый-правый вправо под одноименную ногу. Встречные удары правой в 

голову боксѐру – «левше», т.е. Под переднюю руку.  

Теоретическая подготовка  

История возникновения вида спорта и его развитие. Зарождение и развитие 

вида спорта. Автобиографии выдающихся боксѐров. Чемпионы и призѐры 

Олимпийских игр.  
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Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления 

здоровья человека. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков.  

Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена при занятиях 

физической культурой и спортом. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах.  

Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

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

спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом. 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля, его формы и содержание. Понятие о травматизме.  

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вода 

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

знания по технике их выполнения.  

Теоретические основы судейства. Правила вида спорта «бокс». Понятийность. 

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачѐта в 

спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс».  

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное и 

сбалансированное питание.  

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

эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.  

  

 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).  

 Основная цель тренировки: углублѐнное овладение технико - тактическим 

арсеналом бокса. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учѐтом 

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

избранному виду спорта; воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих 

проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; постепенное 

подведение к соревновательной борьбе путѐм применения средств, необходимых для 

волевой подготовки спортсмена. 
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Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием; 

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

- неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения, комплексы 

специально подготовленных упражнений, всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения, комплексы специальных упражнений из арсенала бокса, упражнения со 

штангой (вес штанги 30-70% от веса собственного тела), подвижные и спортивные игры, 

упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажѐрах), 

изометрические упражнения. 

Основные методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-

переменный, игровой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки: Этап углублѐнной спортивной подготовки 

является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому 

физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед 

специалистами встаѐт задача правильного выбора соответствующих тренировочных 

средств с учѐтом избранного вида спорта. Тренировочный этап характеризуется 

неуклонным повышением объѐма 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 

упражнениями. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, 

технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты 

углублѐнной спортивной специализации. 

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. Специальная 

подготовка в избранном виде спорта должна проводиться постепенно. В этом возрасте 

спортсмену нужно чаще выступать на контрольных прикидках и соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объѐм средств скоростно-

силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества 

различных мышечных групп целесообразно путѐм локального воздействия, т.е. применяя 

в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажѐрные 

устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы 

мышц в условиях сопряжѐнного развития физических качеств и совершенствования 

спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажѐрах дают возможность 

целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажѐры 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; 

- способствуют чѐткому программированию структуры движений, а также 
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характера и величины специфической нагрузки; 

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц. 

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании учебных занятий 

необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как 

длительные перерывы в занятиях нежелательны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами 

двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание 

тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению 

нового материала. Необходимо знать, какие основные ошибки могут проявиться в 

обучении и как их исправлять. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юных спортсменов, 

календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т. д. В соревновательных 

поединках необходимо вырабатывать у юных боксѐров оптимизм и способность не 

преувеличивать трудности соревнований. Основной задачей соревновательной практики 

следует считать умение реализовывать свои двигательные навыки и функциональные 

возможности в сложных условиях соревновательного противоборства. 

 

Общая физическая подготовка 

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

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

Построение в одну шеренгу, в одну колонну.  

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

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

гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в положение 

лѐжа. Упражнения с партнѐром (в сопротивлениях разного типа).  

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

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

отягощением и без отягощения. Приседания со штангой.  

4. Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперѐд, 

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

лѐжа на спине.  

5. Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на 

плечевой пояс; выбрасывание грифа вперѐд; работа с эспандером, работа с 

резиновым жгутом, с колесом.  

6. Общеразвивающие упражнения без предметов: лѐжа на спине поднимание 

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

преодолением препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по 

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

подвижные игры, бег по пересечѐнной местности, бег по стадиону, работа со 

штангой.  

Специальная физическая подготовка 

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

одиночных атак и защит с партнѐром в перчатках. Работа на снаряде в быстром 

темпе.  

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения.  

 Нанесение одиночных ударов в голову и туловище, нанесение двух, трѐх и 

четырѐх ударов и защита от одиночных ударов и атак соперника. Работа на дальней 

дистанции, работа на средней дистанции, работа на ближней дистанции. Обманные 

действия, финты.  

Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения.  

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

Атаки из двух, трѐх и четырѐх ударов в голову, защиты от этих атак. Работа на 

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

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

Группы учебно-тренировочного этапа 3 – 5  года обучения.  

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

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

атаки из двух, трѐх, четырѐх ударов, защита от этих атак. Работа на дальней, средней 

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

ответной и атакующей форме. Упражнения на выносливость: интервальная работа 

на мешке. Сайд-степы влево и вправо от атаки противника.  

  

Техническая подготовка 

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

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

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

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

ударов снизу: подставка локтей, шаг назад – оттяжка.  

 Отработка атак из двух, трѐх, четырѐх, пяти ударов в атакующей, ответной, 

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

боя во встречной, ответной форме.  

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения.  

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

отработка на снарядах. Отработка одиночных ударов и атаки из двух, трѐх, четырѐх 

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

удары, удары сбоку). Работа на лапах, имитация ударов при ходьбе и в движении.  
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Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения.  

 Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных боковых 

ударов с партнѐром в перчатках. Броски метбола от груди: прямые, боковые, снизу. 

Работа на лапах. Имитация ударов в движении.  

Группы учебно-тренировочного этапа 3 - 5 года обучения.  

 Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных ударов в 

голову, туловище с партнѐром. Снаряды, работа на лапах. Работа  с кувалдой на 

шине. Встречные атаки и перекрѐстные атаки. Работа в перчатках. Нанесение ударов 

одиночных на снарядах. Отработка одиночных ударов и атак из двух, трѐх, четырѐх, 

пяти ударов с партнѐром в перчатках. Работа с метболом. Работа с тренером на 

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

минуты. Имитация ударов в ходьбе и в движении.  

 

Тактическая подготовка  

 Передвижение вперѐд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксѐром левшой, 

ведение боя против агрессивного боксѐра. Ведение боя с боксѐром игровиком. 

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

боксѐра. Ведение боя против маленького ростом боксѐра. Повторные атаки 

длинные, волной, т.е. одна атака за другой.  

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения.  

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

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

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

после шага назад и подставки. В челноке атака «раз-раз-два». В ответе с боксѐром  

«левшой». Навстречу с боксѐром «левшой».  

Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения.  

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

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

руку с наклоном и с подставкой. Ответные удары после шага назад и после 

подставки. В челноке атака «раз-раз-два». В ответе с боксѐром «левшой». Навстречу 

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

  

Группы учебно-тренировочного этапа 3 - 5 года обучения.  

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

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

руку с наклоном и с подставкой.  Ответные удары после шага назад и после 

подставки, после уклона прямые и удары сбоку. В челноке атака «раз-раз-два». В 

ответе с боксѐром «левшой». Навстречу с боксѐром «левшой». Выходы из углов и от 

канатов ринга. Ведение боя с агрессивным боксѐром. Ведение боя  с высоким 

боксѐром. Ведение боя с «игровиком».  
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Теоретическая подготовка  

Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.  

История возникновения олимпийского движения. Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный олимпийский комитет. 

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

процесса. Роли питания в подготовке обучающегося к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание.  

Физиологические основы физической культуры. Спортивная физиология. 

Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизма развития двигательных навыков.  

Учѐт соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Структура и 

содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы соревновательной 

деятельности.  

Теоретические основы  технико-тактической подготовки. Основы техники 

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

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности.  

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

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

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

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта «бокс». Деление участников спортивных соревнований 

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

Правила поведения при участии в соревнованиях. Правила допуска к спортивным 

соревнованиям. 



 

 

 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Общая физическая подготовка   

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

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

Построение в одну шеренгу, в одну колонну.  

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

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

гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в положение 

лѐжа. Упражнения с партнѐром (в сопротивлениях разного типа).  

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

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

отягощением и без отягощения. Приседания со штангой.  

4. Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперѐд, 

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

лѐжа на спине.  

5. Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на 

плечевой пояс; выбрасывание грифа вперѐд; работа с эспандером, работа с 

резиновым жгутом, с колесом.  

6. Общеразвивающие упражнения без предметов: лѐжа на спине поднимание 

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

преодолением препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по 

сигналу.  

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

подвижные игры, бег по пересечѐнной местности, бег по стадиону, работа со 

штангой.  

8. Воспитание силы основных групп мышц, участвующих в боксѐрских 

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

стороны; прыжков; боксѐрских передвижений со штангой; мешками с песком на 

плечах.  

9. Воспитание силы мышц, определяющих эффективность  боксѐрских 

движений и в первую очередь мышц-сгибателей стопы, дельтовидных, 

поворачивающих туловище, разгибателей и сгибателей правого или левого плеча.  

Специальная физическая подготовка   

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

одиночных атак и защит с партнѐром в перчатках. Работа на снаряде в быстром 

темпе.  

 Выполнение передвижений в основной стойке сериями по схеме: без 

отягощений - с отягощениями весом от 10 до 20 кг - без отягощений.  
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 Совершенствование ударов (одиночных и серийных) на снарядах по схеме: 5-

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

отягощений.  

  Интервальная работа на мешке.  

  

Техническая подготовка 

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

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

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

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

ударов снизу: подставка локтей, шаг назад – оттяжка.  

 Отработка атак из двух, трѐх, четырѐх, пяти ударов в атакующей, ответной, 

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

боя во встречной, ответной форме.  

Защиты, контратаки, встречные атаки и их продолжение. Отработка на 

снарядах контратак и особенно серийных.  

Тактическая подготовка  

 Передвижение вперѐд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксѐром левшой, 

ведение боя против агрессивного боксѐра. Ведение боя с боксѐром игровиком. 

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

боксѐра. Ведение боя против маленького ростом боксѐра. Повторные атаки 

длинные, волной, т.е. одна атака за другой.  

Теоретическая подготовка  

Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта. Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта «бокс».  

Профилактика травматизма. Перетренированность/недотренированность. 

Понятие травматизма Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. Учѐт соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.  

Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся.  



54 

 

 

 

Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс. Современные 

тенденции совершенствования системы спортивной подготовки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки.  

Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта. 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификации спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности.  

Восстановительные средства и мероприятия. Педагогические средства 

восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика; 

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий.  

Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание.  

Социальные функции спорта. Специфические социальные функции спорта 

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

оздоровительная, эстетическая функция). Функция социальной интеграции и 

социализации личности.  

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» «весовая категория 36 кг», «весовая категория 

38 кг», «весовая категория 38,5 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 

42 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 

47,627 кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория 48,988 кг», «весовая 

категория  49 кг», «весовая категория  50 кг», «весовая категория 50,802 кг», 

«весовая категория  51 кг», «весовая категория  52 кг», «весовая категория 
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52,163 кг», «весовая категория 53,525 кг», «весовая категория 54 кг», «весовая 

категория 55,225 кг», «весовая категория 56 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая 

категория 57,153 кг», «весовая категория 58,967 кг», «весовая категория 59 кг», 

«весовая категория  60 кг», «весовая категория 61,235 кг», «весовая категория 

63 кг», «весовая категория 63,5 кг», «весовая категория 63,503 кг», «весовая 

категория  64 кг», «весовая категория  65 кг», «весовая категория  66 кг», «весовая 

категория 66,678 кг», «весовая категория 67 кг», «весовая категория  68 кг», 

«весовая категория  69 кг», «весовая категория 69,850 кг», «весовая категория 

70 кг», «весовая категория 71 кг», «весовая категория  72 кг», «весовая категория 

72,574 кг», «весовая категория  75 кг», «весовая категория  76 кг», «весовая 

категория 76,203 кг», «весовая категория 76+ кг», «весовая категория 79,378 кг», 

«весовая категория 80 кг», «весовая категория 80+ кг», «весовая категория 81 кг», 

«весовая категория 81+ кг», «весовая категория 86 кг», «весовая категория 90 кг», 

«весовая категория 90+ кг», «весовая категория 90,718 кг», «весовая категория 

90,718+ кг», «весовая категория 92 кг», «весовая категория 92+ кг», «командные 

соревнования» (далее – «бокс»), основаны на особенностях вида спорта «бокс» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 

спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

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

спорта «бокс» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс». 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)1; 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки;  

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

                                                 
 



 

 

 

 

 

Таблица № 13 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

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 
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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 

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 

 

 

Таблица № 14 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные  пар  30  

2. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(10 унций) 
пар  12  

3. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(12 унций) 
пар  12  

4. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(14 унций) 
пар  15  

5. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(16 унций) 
пар  15  

6. Шлем боксерский  штук  30  



 

 

 

 

Таблица № 15 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

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

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

3. 
Костюм спортивный 

тренировочный  
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

4. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный  
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

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

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

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

8. Обувь спортивная  пар на обучающегося – – 1 1 1 1 

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

10. 
Перчатки боксерские 

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

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

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

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

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

15. Трусы боксерские  штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 

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

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

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

19. Юбка боксерская  штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5  



 

 

 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

В деятельности по реализации Программы в МБУДО СШ «Олимп» МО 

Мостовский район участвуют педагогические, руководящие и иные работники. 

Минимальная укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

- руководящие работники: директор, заместитель директора; 

- педагогические работники: тренер-преподаватель по виду спорта; 

- иные работники: инструктор-методист. 

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 тренеров-преподавателей и иных работников 

организации 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 N 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

Непрерывное профессиональное развитие тренеров-преподавателей – 

важнейший фактор обеспечения высокого качества образования. Непрерывный 

характер профессионального развития может быть достигнут при условии 

http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/0
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непрерывного профессионального сопровождения, которое предусматривает:  

- объективную оценку уровня профессиональной компетентности педагогов;  

- своевременное выявление профессиональных дефицитов педагогов, содействие их 

осознанию и формированию соответствующих образовательных запросов;  

- использование форм повышения квалификации, ориентированных на устранение 

профессиональных дефицитов, в т.ч. посредством разработки индивидуальных 

образовательных маршрутов и реализации индивидуальных образовательных 

программ профессионального развития;  

- вовлечение педагогов в инновационную деятельность, способствующую 

формированию новых компетенций, готовности к деятельности в условиях 

изменений;  

- поддержку деятельности педагогических сообществ, объединений, проектных 

групп, обеспечивающих условия для «горизонтального» обучения, открывающих 

возможности для самореализации в профессии, построения вертикальной либо 

горизонтальной карьеры. 

В целях обеспечения непрерывности профессионального развития тренеры-

преподаватели МБУДО СШ «Олимп» МО Мостовский район не реже одного раза в 

три года проходят обучение по программам повышения квалификации 

в организациях, имеющих лицензию на право ведения данного вида 

образовательной деятельности. 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства Организации с использованием всей совокупности информационных 

ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности. 

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку по боксу, рекомендовано: 

 использование методических материалов и дневников тренера-преподавателя; 

 посещение тренерских семинаров; 

 посещение судейских семинаров; 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих гимнасток и спортсменок сборной 

команды страны; 

 консультации с более опытными специалистами; 

 в процессе обучения тренеры-преподаватели используют информационные 

Интернет-ресурсы (базы данных, информационные системы, обучающие 

образовательные ресурсы, электронные библиотеки), аудиовизуальные средства 

(видеофильмы). 

Для лиц, проходящих спортивную подготовку по боксу,  рекомендовано: 
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 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих гимнасток и спортсменок сборной 

команды страны и региона; 

 консультации с более опытными спортсменами; 

 беседы с тренером-преподавателем. 

Список информационных, методических и учебных пособий: 

1) Психология чемпиона. Работа спортсмена над собой/ Иванов А.А. — «Спорт», 
2016 (pdf); 

2) Психология спорта/ Ильин Е. П. — «Питер», 2008 (pdf); 

3) Психология чемпионов. Мышление, приводящее к победе в спорте и жизни/ Б. 

Ротелла — «Манн, Иванов и Фербер (МИФ)», 2015 (pdf). 

Интернет ресурсы: 

1. Консультант Плюс http://www.consultant.ru/ 

2. Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/ 

3. Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/ 

4. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края  

    https://kubansport.krasnodar.ru/ 

5. Российское антидопинговое агентство «Русада» http://www.rusada.ru/ 

6. Федерация Бокса России.  https://fkr.ru 
7. Методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки спортивного 

резерва» https://fcpsr.ru/cat/1/1/37; 

8. Сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/; 

9. Электронный ресурс «Спортивная Россия» https://infosport.ru/ ; 

10. Сайт для учителей физической культуры Физкультура «https://fizcultura.ucoz.ru/; 

11. Научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/; 

12. Электронный ресурс «Российская Спортивная Энциклопедия» https://libsport.ru/; 

13. Сайт «Я иду на урок физкультуры» (создан на основе материалов журнала «Спорт в 

школе» издательского дома «Первое сентября») http://spo.1september.ru/urok/.

http://www.consultant.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
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