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I. Общие положения. 
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  по 
виду спорта «бокс» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности  по спортивной подготовке в гиревом спорте с 
учетом совокупности  минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 9 ноября 2022 г. №944, 
зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022г., регистрационный № 
71467 (далее –ФССП). 
2. Основная цель данной Программы – достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов  в учебно – 

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса  спортивной подготовки. Сопутствующими  целями 
являются: 

– повышение разносторонней физической и функциональной 
подготовленности, воспитание основных физических качеств; 

– овладение основами техники и тактики, приобретение соревновательного 
опыта путем участия в соревнованиях (на основе многолетнего обучения); 

– подготовка и выполнение нормативных требований по общей и 
специальной физической подготовке соответствующей возрастной группы.  

– создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивного 
мастерства на основе всесторонней общей физической подготовки, воспитания 
специальных физических качеств, повышения уровня функциональной 
подготовленности и освоения допустимых тренировочных нагрузок; 

– приобретение навыков в соревновательной подготовке; 
– приобретение навыков организации и проведении соревнований; 
– приобретение навыков в судейской практике. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по боксу. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих подготовку по этапам обучения (таблица №1): 

                                                                                           Таблица №1 

Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительность 
этапов  

(в годах) 

Возраст для 
зачисления и 

перевода в 
группы (лет) 

Максимальная 
наполняемость 
групп (человек) 

Этап начальной 
подготовки 

3 9 18 
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2.2.Объем Программы по боксу (таблица №2): 
                           Таблица №2 

Этапный норматив Этапы и годы   спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

До года Свыше года 

Количество часов в 
неделю 

6 8 

Общее количество 
часов в год 

312 416 

 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной  
образовательной  программы спортивной подготовки: 
- учебно-тренировочное занятие. Форма проведения  – групповая;  
- учебно-тренировочные мероприятия. 
       Перечень указан в таблице №3: 

          Таблица №3 

N 

п/п 

Виды тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность 
тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Число 
участников 

тренировочного 
мероприятия 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

Определяется  
МБУДО СШ 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

Тренировочные 
мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической 
подготовке 

- 14 

Не менее 70% от 
состава группы 

лиц, проходящих 
спортивную 

подготовку на 
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определенном 
этапе 

2.2. 

Тренировочные 
мероприятия для 

комплексного 
медицинского 
обследования 

- 

До 5 дней, но 
не более 2 раз 

в год 

В соответствии с 
планом 

комплексного 
медицинского 
обследования 

2.4. 

Тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более 
двух тренировочных 
мероприятий в год 

Не менее 60% от 
состава группы 

лиц, проходящих 
спортивную 

подготовку на 
определенном 

этапе 

 

   Соревнования. Занимающиеся, проходящие спортивную подготовку по 
программе бокса, направляются на спортивные соревнования в соответствии с 
годовым календарным планом МБУДО СШ, а также на основании Единого 
календарного плана межрегиональных и  всероссийских физкультурных  и 
спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об 
официальных спортивных соревнованиях. Объем соревновательной 
деятельности согласно этапу обучения представлен в таблице №4. 
        Таблица №4 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы  спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

до года от года до двух лет свыше двух лет 

Контрольные 
- - 2 

Отборочные 
- - 1 

Основные 
- - - 
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2.4.Годовой учебно-тренировочный  план по Программе. 

Согласно приказу  Министерства образования и науки РФ №536 от 11 мая 
2016 г.  «Об утверждении особенностей режима рабочего времени и времени 
отдыха, педагогических и иных работников организаций, осуществляющих 
образовательную деятельность», нормируемая часть педагогической работы 
определяется в астрономических часах, при этом учебная (преподавательская) 
нагрузка исчисляется исходя из   продолжительности  занятий, не 
превышающей 45 минут.  Оставшееся время выносится на воспитательную 
работу и самообразование, и по решению образовательной организации   
устанавливается локальными актами. Таким образом согласно  «Положения об 
организации учебно – тренировочной работы в МБУ ДО СШ муниципального 
образования Темрюкский  район» учебный час устанавливается длительностью 
45 минут. 

 

№ 

Виды подготовки и иные  мероприятия 

 

 

Этап и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 

До года 

 (НП-1) 

Свыше года  
(НП-2, НП-3) 

Недельная нагрузка в   часах 
6 8 

Максимальная продолжительность 

одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 

Наполняемость групп   (человек) 
до 18 

1. Общая физическая подготовка 120 140 

2.  Специальная физическая подготовка 40 60 

3. Техническая подготовка 80 126 

4. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

25 30 

5. Инструкторская и судейская практика - - 

6. Участие в соревнованиях - 4 

7. Самостоятельная работа обучающихся 42 50 

Реализуется в каникулярное время, 
в период выходных и праздничных дней 

8. Медицинские, медико –биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

5 6 

Общее количество 

 часов в год 

312 416 

        Самостоятельная деятельность обучающихся составляет ≈ 15% от общего 
количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки.  
И включает в себя:  восстановительные мероприятия, индивидуальные задания, 
посещение спортивных мероприятий, культурно-просветительскую 

деятельности  и другие формы, реализующиеся в каникулярный период, 
праздничные и выходные дни. 

Самостоятельная деятельность обучающихся, сопровождается 
методическим обеспечением и обоснованием времени, затрачиваемого на ее 
выполнение по определенным образовательным областям.  
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Самостоятельная деятельность обучающихся контролируется тренером-

преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, 
аудио-   и видеоматериалов, посредством электронного общения и 
мессенждежров. 

 

2.5. Календарный  план воспитательной работы 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная  деятельность 

1.1 Судейская практика В рамках УТЗ, участия в 
соревнованиях: 
- теоретическое изучение и применение 
правил избранного вида спорта и его 
терминологии; 
- приобретение навыков судейства; 
- овладение навыками ведения 
судейской документации, составление 
положений о соревнованиях. 

В течение 
года 

1.2. Инструкторская 
практика 

В рамках УТЗ: 
- освоение навыков организации  и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в статусе помощника тренера; 
- составление конспекта  занятий; 
- формирование навыков 
наставничества. 

В течение 
года 

1.3. Профессиография и 
профконсультирование 

В рамках УТЗ: 
- составление профессиограммы по 
виду деятельности; 
- профдиагностика по личностным 
приоритетам; 
- диалоги о профессии. 

В течение 
года 

2. Здоровьесбережение 

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

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (разработка 
необходимой документации, ведение 
протоколов); 
-подготовка пропагандистских акций 
по формированию ЗОЖ средствами 
избранного вида спорта 

В течение 
года 

2.2. Режим питания и 
отдыха 

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
- формирование правильного 
распорядка дня  с учетом спортивного 
режима; 
- основы правильного рациона,  
витамины и минералы; 
- разнообразные способы закаливания и 
укрепление иммунитета. 

В течение 
года 

2.3. Психогигиеническая 
культура 

- Правила психипрофилактики и 
психогигиены; 
-Самоконтроль состояния здоровья. 

В течение 
года 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся. 
3.1. Теоретическая основа 

воспитания чувства 
патриотизма 

В рамках УТЗ: 
- Беседы на темы чувство гордости за 
свою Родину, за свой край, уважение 
государственной символики. 
- Рассказы о традициях и развитии 
избранного вида спорта в современном  
обществе, легендарные спортсмены; 
- Культура поведения болельщиков и 
спортсменов на соревнованиях. 

В течение 
года 

3.2. Практические 
мероприятия,  
культивирующие 
преданность родной 
стране 

- Участие в парадах, награждениях, 
церемониях открытия и закрытия 
спортивно-массовых мероприятий; 
- Тематические физкультурно – 

спортивные праздники 

В течение 
года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 
подготовка, с целью 
формирования умений 
и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов 

- Учебные занятия с применением 
подвижных и спортивных игр, с 
регулярно меняющимися правилами; 
- Креативные тренировки, на которых 
совместно с обучающимися, 
разрабатываются новые спортивные  
упражнения, изменяется  
последовательность выполнения 

двигательных действий. 

В течение 
года 

4.2. Теоритические 
занятия, для развития 
креативного 
мышления и  умений 
решать тактические 
задачи избранного 
вида спорта 
нестандартно, и как 
следствие  более 
эффективно 

 

- Часть учебно-тренировочного 
занятия, где занимающиеся  в процессе 
беседы усваивают теоритические 
знания вида спорта, придумывают 
новые состязания, упражнения, 
элементы; 
- Часть учебно-тренировочного 
занятия, где занимающиеся  в процессе 
беседы, с целью преодоления 
инертности мышления, устно 
воспроизводят процесс обратного 
выполнения различных двигательных 
действий. 

В течение 
года 

5. Научно - исследовательская, творческая работа занимающихся 

5.1. Исследовательская 
деятельность 

- Самостоятельная индивидуальная 
работа занимающихся по заданию 
тренера, с целью научиться 
систематизировать, обобщать и 
углублять знания в определенной 
области спорта и в последующем, 
применять их на практике; 
- Самостоятельная индивидуальная или  
групповая работа детей, связанная с 
решением творческой 
исследовательской задачи с заранее 
неизвестным результатом и 
предполагающая наличие основных 
этапов, характерных для исследования 

В течение 
года 
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в научной сфере, для развития 
познавательного интереса, 
самостоятельности, культуры учебного 
труда. 

5.2. Творческая активность - Организация занятий  по реализации 
права личности ребенка на  свободу, 
выходящую за пределы обязательного; 
- Конструктивное развитие творческого 
замысла обучающихся, в направлении: 
критика →самосовершенствование. 
Реализуется на тренировочных 
занятиях при коллективном 
обсуждении поставленной тренером 
задачи, с целью выбора лучшего 
варианта ее решения. 

В течение 
года 

2.6. 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 

 

 

 

Начальная 
подготовка 

 Онлайн обучение на сайте 
РУСАДАi 

1 раз в год  
Прохождение онлайн- курса - 

это неотъемлемая часть 
системы 

антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный 

курс: 
httos://newrusada.triago 

nal.net 

 
Родительское  собрание 

«Роль 

родителей в процессе 
формирования 

антидопинговой культуры» 

2 раза в год Использовать памятки для 
родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 
проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»:  
http ://list.rusada. ru/  

Собрания можно проводить в 
онлайн формате с показом 

презентации 

Семинары  для тренеров: 
«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей 
в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

2 раза в год  

 

Мероприятия провидится в 
формате митапа. 

Теоретическое занятие: 
«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

2 раза в год Проводится с обязательным 
использованием 

разработанных презентаций и 
видеофильмов. 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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Учебно – 

тренировоч
ный этап 

 

 

 Онлайн обучение на сайте 
РУСАДАii 

1 раз в год Прохождение онлайн- курса - 
это неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный 

курс: 
httos://newrusada.triago 

nal.net 

Семинары  для тренеров: 

«Виды нарушений 
антидопинговых правил», 

«Процедура 

допинг-контроля», 
«Подача запроса на ТИ», 

«Система АДАМС» 

 

 

 

2 раза в год 

 

 

Мероприятия провидится в 
формате митапа. 

 
Родительское  собрание 

«Роль 

родителей в процессе 
формирования 

антидопинговой культуры» 

2 раза в год Использовать памятки для 
родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 
проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»:  
http ://list.rusada. ru/  

Собрания можно проводить в 
онлайн формате с показом 

презентации 

Теоретическое занятие: 
«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

2 раза в год Проводится с обязательным 
использованием 

разработанных презентаций и 
видеофильмов. 

Антидопинговая викторина
 «Играй 

честно» 

1 раз в год Может проводится в широком 
формате: на физкультурно – 

спортивных мероприятиях 

муниципалитета 

Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 

международным 
стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде 
домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 
самостоятельной проверки 
дома). Сервис по проверке 
препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http ://list.rusada. 
ru/   

1
  

Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не 
менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. 
доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на 
портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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2.7. План инструкторской и судейской практики. 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Инструкторская  практика 

1.1. - изучение терминологии избранного 
вида спорта; 
- изучение правильной техники  и 
особенностей двигательных действий; 
- изучение методов обучения техники 
избранного вида спорта; 
- овладение начальными навыками  
ведения учебно-тренировочных занятий. 

Инструкторские занятия. 
Учебно-тренировочные 
занятия. 
Семинары. 

В течение года 

1.2. «Шефство» над 1-2  новичками Инструкторские занятия. В течение года 

1.3. Самостоятельная работа в качестве 
тренера, инструктора 

Учебно-тренировочные 
занятия. 

В течение года 

2. Судейская практика 

2.1. - составление положений о 
соревнованиях, ведение судейской 
документации; 
- судейство соревнований в ранге 
помощника тренера; 
- самостоятельное  судейство 
соревнований  с исполнением всего 
функционала обязанностей судейской 
коллегии  и секретариата. 

Спортивные соревнования. 
Спортивно – массовые 
мероприятия. 

В течение года 

2.2. Формирование уважительного 
отношения  к решениям спортивных 
судей 

Спортивные соревнования. 
Спортивно – массовые 
мероприятия. 

В течение года 

       

2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

       Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по боксу, может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 
программы спортивной подготовки. Далее спортсмены проходят углубленный 
медицинский осмотр во врачебно-физкультурном диспансере. 
        В таблице представлен план медицинский и медико – биологических, а 
также гигиенических мероприятий (таблица №5): 

Таблица №5 

№ 
п/п 

Направления деятельности 

1. Периодические медицинские осмотры 

2. Углубленное медицинское обследование спортсменов 

3. Дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы 

4. Врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 
подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов 
на тренировочные и соревновательные нагрузки 
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5. Санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 
проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью 

6. Контроль за питанием спортсменов и использованием ими 
восстановительных средств выполнений рекомендаций 

медицинских работников. 
   Средства восстановления. Педагогические средства являются основными, так 
как при нерациональном построении тренировки остальные средства 
восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства 
предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, 
способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное 
построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного 
цикла. 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 
психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные 
психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-

преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии 
эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное 
влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

Особое значение имеет определение психической совместимости 
спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 
требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. 
Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 
занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 
рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 
В спортивной практике широко используются различные виды ручного и 
инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, 
локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, 
соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 
Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 
реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не 
следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно 
ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, 
ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 
осуществляются под его наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных 
нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности 
осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные 
средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению 
тренированности. 
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3. Рабочая программа по боксу. 

       

 

3.1. План учебного процесса по годам обучения:  

Начальная подготовка 1 год 

№ 

п/п 
Вид подготовки 

Количество часов Формы  
аттестации Всего 

В  том  числе 

Теория Практика 

1. Общая физическая подготовка 

укрепление здоровья, разностороннее физическое 
развитие, способствующее улучшению 
приспособленности организма к изменяющимся 
условиям внешней среды; 
повышение уровня физической 
работоспособности и функциональных 
возможностей организма, содействие 
гармоничному физическому развитию как основы 
дальнейшей специальной физической подготовки; 
развитие физических способностей (силовых, 
скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) и их 
гармоничное сочетание применительно к 
специфике занятий избранным видом спорта; 
формирование двигательных умений и навыков; 
освоение комплексов общеподготовительных, 
общеразвивающих физических упражнений; 
формирование социально-значимых качеств 
личности; 
получение коммуникативных навыков, опыта 
работы в команде (группе); 
приобретение навыков проектной и творческой 
деятельности; 
начальная психологическая подготовка. 
 

120  120  

 

 

 

Сдача 
контроль-

ных 
нормати-

вов  

2. Специальная физическая подготовка: 

развитие физических способностей (силовых, 
скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) в 
соответствии со спецификой избранного вида 
спорта; 
овладение основами и совершенствование 
техники и тактики избранного вида спорта; 
освоение комплексов подготовительных, 
подводящих и комплекса специальных 
физических упражнений; 
освоение соответствующих возрасту, полу и 
уровню подготовленности обучающихся 
тренировочных нагрузок; 
повышение уровня физической, психологической 
и функциональной подготовленности, 
обеспечивающей успешное достижение 
планируемых результатов. 

40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 40 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сдача 
контроль-

ных 
нормати-

вов  
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3. Техническая  подготовка 

обучение основам техники бокса; 

освоение новых двигательных движений; 
формирование индивидуальных «локомоторных 
функций» спортсмена  согласно избранного вида 
спорта 

80  80 Сдача 
контроль-

ных 
нормати-

вов  

4. Теоретическая, тактическая, психологическая 
подготовка 

(теоретическая подготовка согласно плану 
теоретической подготовки, приложение №1) 

развитие изобретательности и логического 
мышления; 
развитие умения сравнивать, выявлять и 
устанавливать закономерности, связи и 
отношения, самостоятельно решать и объяснять 
ход решения поставленной задачи; 
развитие умения концентрировать внимание, 
находиться в готовности совершать двигательные 
действия. 

 

 

 

25 25 

 

 

Наблюден
ие и анализ 
тренера по 

итогам 
трениро-

вок 

5. 

Самостоятельная работа 

 индивидуальные задания,  
посещение спортивных мероприятий, культурно-

просветительская деятельность   
 

42  42 Ведение 

обучающи
мися 

дневника 
самоконтр
оля, аудио-

и 
видеомате

риалы 

6. Медицинские, медико – биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль 

ежегодный  медицинский осмотр, 
контрольные нормативы, 
контроль физического развития и 
подготовленности. 
 

5  5 Мед. 
справки, 
контро-

льные 
нормати-

вы, 
протоколы 

Всего часов:  312 25 287  

 

Начальная подготовка свыше года обучения 

№ 

п/п 
Вид подготовки 

Количество  часов Формы  
аттестации Всего 

В  том  числе 

Теория Практика 

1.  Общая  физическая подготовка 

укрепление здоровья, разностороннее физическое 
развитие, способствующее улучшению 
приспособленности организма к изменяющимся 
условиям внешней среды; 
повышение уровня физической 
работоспособности и функциональных 
возможностей организма, содействие 
гармоничному физическому развитию как основы 
дальнейшей специальной физической подготовки; 
развитие физических способностей (силовых, 

140 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
140 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сдача 
контроль-

ных 
нормати-

вов  
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скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) и их 
гармоничное сочетание применительно к 
специфике занятий избранным видом спорта; 
формирование двигательных умений и навыков; 
освоение комплексов общеподготовительных, 
общеразвивающих физических упражнений; 
формирование социально-значимых качеств 
личности; 
получение коммуникативных навыков, опыта 
работы в команде (группе); 
приобретение навыков проектной и творческой 
деятельности; 
 

 

 

 

 

 

 

2.  Специальная физическая подготовка: 
развитие специальных физических способностей 
(силовых, скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) в 
соответствии со спецификой избранного вида 
спорта; 
овладение основами и совершенствование 
техники и тактики избранного вида спорта; 
освоение комплексов подготовительных, 
подводящих и комплекса специальных 
физических упражнений; 
освоение соответствующих возрасту, полу и 
уровню подготовленности обучающихся 
тренировочных нагрузок; 
повышение уровня физической, психологической 
и функциональной подготовленности, 
обеспечивающей успешное достижение 
планируемых результатов; 
формирование мотивации к занятиям избранным 
видом спорта; 
 

60 

 

 

 

 

 

 60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сдача 
контроль-

ных 
нормати-

вов 

3.  Техническая  подготовка 

обучение основам техники бокса; 
освоение новых двигательных движений; 
формирование индивидуальных «локомоторных 
функций» спортсмена  согласно избранного вида 
спорта 

126  126 Сдача 
контроль-

ных 
нормати-

вов  
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4. Теоретическая, тактическая, психологическая 
подготовка 

(теоретическая подготовка согласно плану 
теоретической подготовки, приложение №1) 

развитие изобретательности и логического 
мышления; 
развитие умения сравнивать, выявлять и 

устанавливать закономерности, связи и 
отношения, самостоятельно решать и объяснять 
ход решения поставленной задачи; 
развитие умения концентрировать внимание, 
находиться в готовности совершать двигательные 
действия. 

 

 

 

30 30 

 

 

Наблюден
ие и анализ 
тренера по 

итогам 
трениро-

вок 

5. 

Самостоятельная работа 

-  восстановительные мероприятия, 
 -индивидуальные задания,  
- посещение спортивных мероприятий,  
-культурно-просветительская деятельность   
 

50  50 Ведение 

обучающи
мися 

дневника 
самоконтр
оля, аудио-

и 
видеомате

риалы 

6. Медицинские, медико – биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль 

ежегодный  медицинский осмотр, 
контрольные нормативы, 
контроль физического развития и 
подготовленности. 
 

6  6 Мед. 
справки, 
контро-

льные 
нормати-

вы,протоко
лы 

Всего часов:  416 30 386  

 

 

3.2. Календарный учебный график Программы: 

Календарный учебный график 1-го года обучения,  

этап начальной подготовки (час.) 

№ 
п/п 

Разделы 
подготовки 

месяцы 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 
08 все

го 

1. Объем реализации Программы 

1.1 

Общая 
физическая 
подготовка 

11 

11 11 11 11 11 11 11 11 11  

10 

 

 120 

1.2 

Специальная 
физическая 
подготовка 

4 4 4 4 4 4 

4 4 4 4  

 

40 

1.3 
Техническая 
подготовка 

8 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 

 

 

80 
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1.4 

Теоретическая, 
тактическая, 
психологическая 
подготовка 

2 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 

5 

 

25 

1.5 
Самостоятельная 
работа 

 
         

14  
 

28 42 

1.6 

Медицинские, 
медико – 

биологические, 
восстановитель-

ные мероприятия, 
тестирование и 
контроль 

 

1 

  

 

 

1 

  

 

 

1 

  

 

 

1 

  

 

 

1 

 

 

 

5 

1.9 

Общее 
количество 
тренировочных 
часов в год (на 52 
недели) 

26 25 26 25 26 25 26 25 26 25 29 

 

 

28 
312 

2. 

Медицинское 
обследование 
(количество раз) 

один раз в год  

3. 

Ежегодное 
входное 
тестирование в 
начале этапа 
подготовки  и 
промежуточная 
аттестация 

один раз в год 

  

Количество часов в 
неделю 

  6 

Количество тренировок 
в неделю 

  3 

Общее количество 
тренировок в год 

  156 

 

Календарный учебный график, 

этапа начальной подготовки  свыше года обучения(час.) 

№ 
п/п 

Разделы 
подготовки 

месяцы 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 
08 все

го 

1. Объем реализации Программы 

1.1 

Общая 
физическая 
подготовка 

13 

 

13 

 

13 

 

13 

 

13 

 

13 

 

13 

 

13 

 

13 

 

13 

 

10 

 

140 

1.2 

Специальная 
физическая 
подготовка 

6 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 

 

 

60 

1.3 
Техническая 
подготовка 

12 

 

12 

 

12 

 

12 

 

12 

 

12 

 

12 

 

12 

 

12 

 

12 
6 

 

126 
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1.4 

Теоретическая, 
тактическая, 
психологическая 
подготовка 

3 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 

 

 

30 

1.5 
Самостоятельная 
работа 

 
         

17 
 

33 50 

1.6 

Медицинские, 
медико – 

биологические, 
восстановитель-

ные мероприятия, 
тестирование и 
контроль 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

  

 

1 

  

 

1 

  

 

1 

 

 

1 
 

 

6 

1.7 
Участие в 
соревновниях 

 
1  1  1  1   

 
 

4 

1.9 

Общее 
количество 
тренировочных 
часов в год (на 52 
недели) 

35 

35 35 35 35 35 35 35 35 35 

33 

 

 

 

33 416 

2. 

Медицинское 
обследование 
(количество раз) 

один раз в год  

3. 

Ежегодное 
входное 
тестирование в 
начале этапа 
подготовки  и 
промежуточная 
аттестация 

один раз в год 

  

Количество часов в 
неделю 

  8 

Количество тренировок 
в неделю 

  4 

Общее количество 

тренировок в год 
  208 

 

 
Программный материал для проведения тренировочных занятий 

В основе многолетней подготовки боксеров  лежат принципы 
спортивной подготовки, свойственные всем видам спорта и специфические 
принципы подготовки. Система подготовки спортивного резерва основывается 
на следующих принципах и подходах: 
1. Целевая направленность подготовки юных боксеров на максимально 

возможные высшие спортивные достижения. 
2. Программно-целевой подход выражается в прогнозировании спортивного 
результата на каждом этапе многолетней подготовки, обеспечивающий 
достижение конечной целевой установки - побед на определённых спортивных 
соревнованиях, достижения конкретных спортивных результатов. 
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3. Индивидуализация спортивной подготовки строится с учётом 
индивидуальных способностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 
функционального состояния, спортивного мастерства. 
4. Принцип единства общей и специальной спортивной подготовки. На основе 

общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 
подготовки, должно происходить увеличение доли 

специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств. 
5. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка 

строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. 
Цикличность спортивной подготовки проявляется внеобходимости 

систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их 
содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и 
этапов спортивной подготовки. 
6. Для каждого этапа многолетней подготовки должен быть реализован 
дифференцированный подход в планировании нагрузок, правильное 
использование нагрузок и воздействие в процессе подготовки на спортсмена, 
основывается на принципе их возрастания, где объёмы и способы определяются 
в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства 
спортсмена. 
7. Содержание тренировки на каждом этапе предполагает строгую 
направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, 
обеспечивающее эффективное выступление  на спортивных соревнованиях 
соответствующего уровня. 

Двигательные способности юных спортсменов развиваются 
гетерохронно. С возрастом эти способности чередуются периодами активного 
роста морфофункциональных показателей и физических качеств с периодами 
снижения этих показателей. Эти знания позволяют более рационально, 
используя различные средства тренировки, воздействовать на развитие юных 
спортсменов-гиревиков. В многолетней системе подготовки спортсменов 
выделяют оптимальные возрастные периоды для акцентированного 
воздействия на развитие общей и специальной физической выносливости 
(аэробной и анаэробной производительности), подвижности в суставах, 
быстроты, силовых качеств (силовой выносливости, скоростно-силовых 
способностей), координации движений с дыханием и т.д. 

Прирост отдельных двигательных способностей в «сенситивные» 
(чувствительные) периоды может происходить как от целенаправленного 
учебно-тренировочного процесса, так и от естественного развития. 
Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамика основных 
физических качеств, периоды для акцентированного развития двигательных 
способностей и компонентов специальной работоспособности спортсменов от 
10 до 17 лет представлены в таблице. 
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Этап начальной подготовки. Оптимальный возраст для зачисления в 
группы НП в гиревом спорте составляет 9-10 лет. В этот период 
направленность тренировочного процесса сводится преимущественно к 
занятиям по бегу и изучению техники бокса. 

У детей в 10-11 лет преобладают процессы созревания тканей и органов 
при замедленном росте длины тела. Заканчивается морфологическая 
дифференциация клеток коры головного мозга, печени, усиливается развитие 
скелетных мышц, умеренное увеличение размеров сердца, заканчивается 
структурная дифференциация миокарда. 

Если учесть, что в возрасте от 6 до 12 лет осваивается значительная часть 
двигательных навыков, приобретаемых человеком в течение всей жизни, то 
разучивание большого количества разнообразных движений является основным 
требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. 
Доступность и естественность бега на различные дистанции также является 
необходимостью включать их в тренировочный процесс на этапе начальной 
подготовки. 

В 13-14 лет значительно увеличивается масса тела, и вместе с ней 
повышаются силовые качества. Это происходит за счет совершенствования 
регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость 
увеличивается за счет повышения экономичности двигательных действий 
(повышения уровня ПАНО) и мышечной регуляции. К началу прироста 
мышечной массы создаются предпосылки для роста скоростно-силовых 
способностей. 

Сроки благоприятных фаз развития двигательных качеств 

Морфофункциональные 

показатели, физические 
качества 

Возраст, лет 
 

10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост 
  

+ + + + 
  

Мышечная масса 
  

+ + + + 
  

Быстрота + + 
      

Скоростно-силовые каче-

ства 
+ + + + + 

   

Сила 
  

+ + + 
   

Выносливость: 
  

 

 

аэробные возможности; 
анаэробные возможности 

+ 

+ 

 

 

 

 

 

+ 

   

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

Гибкость + 
       

Координационные спо-

собности 
+ + + 

     

Равновесие + + + + + 
   

 



21 

 

В возрасте 13 -14 лет проявляются внешние признаки начальной фазы 
полового созревания, увеличивается возбудимость нервных процессов, 
повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при 
мышечной работе особенно соревновательного характера. Скоростно-силовые 
способности в этот период совершенствуются за счет улучшения регуляции 
движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 
два года темпы прироста быстроты снижаются. 

Важным показателем для возрастного развития девушек является возраст 
первой менструации, в течение года после которого происходит снижение 
дальнейшего роста длины тела, а также прироста массы тела. Происходит 
окончательное формирование пропорций тела. Наибольший прирост почти всех 
физических качеств у девочек происходит в возрасте 12-13 лет, а у мальчиков - 
13-15 лет. 

В дальнейшем, к 15-16 годам увеличивается аэробная мощность (МПК) 
за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности 
аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ). В этот период еще ограничена 
способность к длительной работе на уровне близком или равном к МПК. К 15 -
16 годам постепенно возрастает мощность и емкость гликолиза за счет 
умеренного увеличения мышечных запасов гликогена, вследствие чего 
повышаются анаэробные возможности организма спортсменов. 

На этапе начальной подготовки необходимо учитывать характер 
взаимовлияния тренировочных нагрузок в беге и в упражнениях с отягощения-

ми. Так, особенности двигательной деятельности в беге позволяют применять 
тренировочные нагрузки более высокой интенсивности, чем в тренировочных 
занятиях с отягощениями. Например, в беге на длинные дистанции с 
максимальной скоростью и в упражнениях с гирями, реакция сердечно-

сосудистой системы, оцениваемая по частоте сердечных сокращений как 
интегральному показателю интенсивности физической нагрузки, различна: в 
беге ЧСС больше, чем в упражнениях с гирями. 

В возрасте 15 -16 лет имеют место наиболее высокие темпы увеличения 
аэробной емкости (суммарное потребление кислорода). Это приводит к 
эффективности выполнения упражнений в беге (возрастает скорость бега на 
уровне порога аэробного и анаэробного обмена). Это происходит за счет 
увеличения капиллярной сети мышц, координации деятельности вегетативных 
систем, большего использования окисления жиров в обеспечении энергией 
работающих мышц. 

Особенности тренировочного процесса у девушек. Подготовка 
девушек имеет свое отличие в связи с биологическими особенностями 
женского организма, в частности, с особенностями протекания менструального 
цикла (МЦ), и специалистам необходимо учитывать это и вносить коррекцию в 
планы подготовки. При определении направленности объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок в боксе учитывается динамика функционального и 
психоэмоционального состояния спортсменки, а также уровень изменения ее 
физической работоспособности в период протекания МЦ. 

В связи с выше изложенными особенностями, условно выделяют три 
характерные группы спортсменок. 
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Первая группа - физиологическая работоспособность во время 
менструальной фазы повышена по отношению к другим фазам цикла. 
Спортсменки, относящиеся к этой группе, хорошо переносят тренировочные 
нагрузки, поэтому нет необходимости ограничивать их тренировочную работу. 
Участвуя в соревнованиях, они способны показать хорошие результаты. 

Вторая группа - физическая работоспособность относительно стабильна 
во время менструальной фазы, поэтому можно проводить занятия без 
существенных изменений. Однако следует ограничить работу скоростно-

силового характера. 
Третья группа - физическая работоспособность во время менструальной 

фазы резко снижается. Спортсменки этой группы в данный период отличаются 
неуравновешенностью поведения, обидчивы, впечатлительны, и поэтому от них 
нельзя ожидать высоких спортивных результатов. Независимо от квалификации 
спортсменок в тренировочном процессе необходимо ограничивать работу 
скоростно-силового характера, либо полностью ее исключить в первый и 
второй день фазы менструации; объем и интенсивность тренировочной 
нагрузки снижается на 25-35%. Основу тренировочной работы в этот период 
составляют нагрузки в аэробном и оздоровительном режиме и ОФП. Следует 
отметить, что крайне вредны для организма попытки изменения сроков ОМЦ 
при совпадении их с днями участия в соревнованиях, независимо от характера 

применяемых при этом средств. 
В сенситивные периоды необходимо акцентированно воздействовать на 

развитие соответствующих качеств. 
Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их развитию также 

должно уделяться внимание, следует соблюдать соразмерность в развитии 
физических качеств, имеющих в своей основе разные физиологические 
механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая выносливость и 
сила). 

Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для развития 
аэробных возможностей будут в 8-10 и в 14 лет; для развития анаэробно-

гликолитических механизмов-возраст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития 
креатинофосфатного энергетического механизма - возраст 15- 18 лет. 

У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических предпосылок 
формирования физических качеств наступают на год раньше. Подбор средств и 
объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от 
конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых 
проводятся занятия. Так, на начальном этапе (9-11 лет), когда эффективность 
средств специализированной подготовки боксера еще незначительна, объем 
общефизической подготовки занимает наибольший объем времени, отводимого 
на занятия. Также периодически целесообразно выделять отдельные занятия на 
общую физическую подготовку. 

В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, 
легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра 
в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание уделяется подготовке к 
сдаче нормативов, установленных для данной группы. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с 
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подготовкой юных спортсменов технике и тактике вида спорта. Основным ее 
средством (кроме средств специализированной подготовки боксера) являются 
специальные (подготовительные) упражнения. Особенно большую роль играют 
эти упражнения на начальном этапе. Подготовительные упражнения развивают 
качества, необходимые для овладения техникой и тактикой: силу кистей рук, 
силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических 
приемов, специальную выносливость (скоростную, к скоростно-силовым 
усилиям), специальную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают 
упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, 
хоккейными мячами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с 
различными специальными приспособлениями, тренажерами. 

 
Программный материал спортивной подготовки. 

1. Общая  физическая подготовка 

Практическая подготовка общая физическая подготовка     

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 
упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое 
развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их 
гармоничном сочетании. Задачами общей физической подготовки являются: 

1.Всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических 
качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости. 

2.Создание условий для активного отдыха в период снижения 
тренировочных нагрузок (активизация и ускорение восстановительных 
процессов). 

3 Улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств». 
4.Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению 

правильной техникой упражнений. 
Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической 

подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации 
и гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и 
в ущерб остальных.  При подборе упражнений следует учитывать, что 
наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты 
лишь при достаточном уровне развития остальных 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 
неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 
тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня 
физического развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня 
физической подготовленности, возраста занимающихся и наличия 
материальной базы. 

Строевые упражнения 

Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 
Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. 

Элементы акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на 
лопатках на голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из 
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положения лёжа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через 
стойку на руках или с помощью партнёра). 

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища 
(стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за 
головой, за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и 
выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра. 

Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через 
голову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных 
положений. Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др. 

 

Упражнения на формирование правильной осанки 

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, 
так как в процессе занятий боксом могут развиваться различного рода 
искривления позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней 
части тела и расслабление мышц спины способствуют развитию патологии 
позвоночника. Для борьбы с этим применяются следующие упражнения: 
- И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и 
выпрямляя спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное 
положение (выдох); 
- И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая ладони 
вверх (вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох); 
- И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично 
разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным 
подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в 
исходное положение (выдох); И.п. держась за рейку гимнастической стенки, 
стоя к ней спиной. Подняться на носки прогнувшись в грудной клетке, голова 
назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох); 
- И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову 
назад.  Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять 
левую руку и  правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. 
Сменять руку и ногу.    Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, 
напрягая руки и ноги. 

Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника  упражнения с 
гимнастической палкой. 

    Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения:      
-  наклоны вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч;   
- разведение прямых рук с гантелями в стороны - вверх из положения 

согнувшись вперёд;  
- лёжа передней частью бёдер на скамейке («козле», «коне») пятки 

фиксированы - сгибание и разгибание туловища;  
- стоя с боку «козла» («коня») лечь грудью на него и охватить его руками - 

поднимание ног вверх - назад;  
- повороты туловища со штангой в руках;  
- стоя на небольшом возвышении - подъём гири с пола, сгибая и 

выпрямляя туловище и т.п.  
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2. Специальная физическая подготовка 
Упражнения в равновесии 

      Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, 
на бревне. Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, 
повышение высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по 
уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными 
дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по 
качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с изменением 
скорости с поворотами и с предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне 
раздражений вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, 
туловищем. Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными 
движениями руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в 
воду с закрытыми глазами или поясе. Поднимание на носки, передвижения, 
приседания с партнёром на плечах, передвижения с гирями  8-16  кг  в руках. 

 

Упражнения для развития быстроты 

Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной 
скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с 
возможным образованием скоростного барьера у занимающихся. 

Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий 
бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в 
утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи 
партнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной 
дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на 
сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них 
на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном 
темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в спокойном темпе. Защита 
отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном 
темпе,   то же от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических 
комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и 
наоборот. Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение 
серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции. Условный бой с 
партнёром с установкой на быстроту (обыгрывание противника), то же в 
утяжелённых перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент 
«появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической 
груше (одиночных и серийных). 

  

Упражнения для развития выносливости 

Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях 
общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, 
схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, 
различные виды бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. 
Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём 
направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени 
игры до 1,5 часов и более. 
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    Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи 
развития  аэробных и анаэробных возможностей занимающихся. 

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются 
следующие упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; 
непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до 
вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боёв в 
условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в 
воде (до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со 
скакалкой. 

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной 
выносливости боксёров, производится в условиях кислородного голодания и 
при создании большого кислородного долга, исключая возможность его 
быстрой ликвидации (в процессе тренировки). 

С этой целью применяются следующие упражнения : многораундовая 
работа с партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и без 
перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением 
боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания ; нанесение серий 
ударов при погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение 
условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь 
загнать противника в угол, или прижать его к канатам; ведение 
многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнёров в 
условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов. 

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием 
кислорода, являются благоприятной средой для развития специальной 
выносливости боксёров. 

 

Упражнения для развития ловкости 

Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных 
снарядах, так и при работе в паре с партнёром. 
   Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение 
серий ударов по пневматической груше в различных направлениях; нанесение 
ударов по груше на растяжках (горизонтальных); нанесение ударов по 
движущемуся мешку; одновременная работа на двух-трех надувных или 
насыпных грушах; поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках 
(вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 90°; нанесение 
ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре 
(пружинной основе). 

Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; 
ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение 
защитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных 
боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; 
совершенствование приемов на «связке»; проведение спаррингов на ринге 
размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на стенку»; частая смена 
партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии ударов по 
«провалившемуся» противнику; совершенствование «выходов» из углов и 
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«уходов» от канатов при атаках партнеров; использование всего комплекса 
технико-тактических приемов в «вольных» боях. 

 

Упражнение для развития гибкости 

Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения 
общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить 
подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-

связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой 
амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из 
средств общей физической подготовки. Основными средствами развития 
специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», 
выполняемых как под одиночные, так и серии ударов. 

  

Упражнения для развития равновесия 

Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно 
зависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на 
способность к сохранению подвижного равновесия в процессе ведения 
поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике бокса, 
так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных 
перемещений. 

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м 
направлениям: 
1). Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия (зрительная 
ориентация, координация мышечных усилий, связанных с рецепцией кожи 
стопы и связочного аппарата суставов). С этой целью используются 
упражнения с учетом времени их выполнения также, как быстрое хождение по 
предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», 
канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании 
(на качелях, «в бочке» и т.п.). 
2). Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со 
стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к 
специфическим боксерским движениям. Для этого в процессе разминки 
применяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после 
выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; 
продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, 
наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 

см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, 
уклонов, «нырков»,  выполняемых в основной части тренировочных занятий, 
также способствуют повышению адаптации вестибулярного анализатора, что 
важно при подготовке соревнований, т.е. одновременно совершенствуется 
техника защитных движений. 

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать 
упражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными 
нагрузками: многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на 

одной ноге (вторая отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», 
упражнения парной гимнастики. Целесообразно использовать в процессе 
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разминки и упражнений преимущественного воздействия на различные отделы 
вестибулярной системы. 

Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими 
остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими 
боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с 
выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок 
с «козла» с последующими подскоками. 

Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: 
повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом 
касаться плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые 
наклоны вперед из положения прогнувшись, повороты туловища в полу 
наклоне, ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих 
упражнений увеличивается при исключении зрительной ориентации и 
изменении площади опоры. 

Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в 
процессе занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к. 
тренирующий эффект проходит после 2-х недельного перерыва. 
 

3. Техническая подготовка. 
В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают 

следующие задачи: 
1)   повышение уровня общей физической   подготовленности; 
2)   развитие физических качеств; 

     3) изучение и совершенствование технико-тактических приемов бокса.  
    Реализация двух первых задач производится с помощью средств и 

методов общей и специальной физических подготовок. Для изучения и 
совершенствования технико-тактических действий используется следующие 
средства и методы. 

1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или 
настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на 
головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, 
мешку или «лапам». 

2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и 
рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; 
перемещение веса тела в учебной и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в 
боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в 
боевой стойке. 
3. Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами 
(обычный и приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами). 

Перемещение обычным шагом более удобно, если противник находится 
на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется 
как в атаке,  так и в защите. Перемещение приставными шагами выполняется 
скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади 
нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее 
положение боевой стойки. При перемещении вперед шаг выполняется левой 
(для левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у левши - левая), при 
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перемещении назад роли ног меняются. При перемещении в сторону 
начальный шаг выполняется ногой одноименной направлению движения. 

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. 
Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует 
перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при 

перемещениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога 
подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление перемещения 
скачком регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - впереди 
стоящей, назад -сзади стоящей, вправо - правой, влево - левой». Небольшая 
высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного 
разгибания ног голеностопных суставов и, как правило, на небольшое 
расстояние. Этот вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает 
высокую мобильность в атаке и защите и создает трудность для атак 
противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего 
ударно-защитную позицию. 

Для совершенствования передвижений используются следующие 
упражнения: передвижения в боевой стойке одиночным и двойными 
приставными шагами вперед - назад, влево - вправо; передвижения в боевой 
стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги влево - 
вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу 
приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; 
передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; 
«челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных 
направлениях. 

Для изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются 
следующие упражнения: 
        - прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом 

правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 
            -  прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого 

плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом 
влево; 
        - прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 
руки; отходом назад. Двойные прямые удары и защита от них; 
        - прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой 
ладони с отходом и подставкой левого плеча; 
        - прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте 
левой руки; отходом назад;  
        - прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте 
левой руки; отходом назад. Двойные прямые удары и защиты от них; 
        - прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой 
ладони с отходом и подставкой левого плеча; 
       прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой 
правой ладони и согнутой в локте левой руки; 

прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой 
согнутой в локте левой руки и правой ладони.  
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- трёх и четырёхударные комбинации прямыми ударами и защиты от 
них. Одиночные удары снизу и защиты от них. 
           - двойные удары снизу и защиты от них. Трёх и четырёхударные 
комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты 
от них. 

    - одиночные боковые удары и защиты от них скорости их выполнения.   
   Важнейшим условием для выполнения быстрого движения является 

умение предварительно расслабить основные группы мышц, участвующие в 
нём. Кроме того, выполнение движения на большой скорости неразрывно 
связано с силой мышц, выполняющих его. 

Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений 
специальной физической подготовки, когда специфические боксёрские 
движения (удары) выполняются в усложнённых (применение тяжестей, 
сопротивлений) условиях. 

Боксёры учебно-тренировочных групп совершенствуют следующие удары 
и их сочетания. 

Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и 
туловище, их силы и точности:  

- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 
длинный, быстрый короткий; 

- прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 
длинный, быстрый короткий; 

- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и 
короткий; 

- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 
короткий; 

- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий; 
- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий. 
Совершенствование сочетаний различных ударов 

- повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной 
рукой; 

- двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и 
другой рукой; 

- серийные удары - последовательное нанесение трёх и четырёх и 
более ударов с определённым чередованием рук. 

Защиты 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: Изучения 
и совершенствования всего арсенала защитных действий; Обеспечение 
надёжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение активности 
защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной защиты к 
контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 
1. Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая 

их развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная 
атака. 
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2. Умения опередить действие соперника организацией 
противодействия в виде использования защитных приёмов. 

При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить 
общие принципы движения: 

1. Активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение 

устойчивости. 
2. Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов 

соперника. 
3. Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и 

создание готовности встречных и ответных ударов. 
Тактическая  подготовка – по нашему мнению неразрывно связана с 
технической подготовкой, поэтому мы рассмотрим ее в этом разделе. 

Тактические действия, изучаемые на данном этапе спортивной 
подготовки. 

- действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные 
действия (ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и 

ответные действия; 
-действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, 

стойки передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий 
(высокая плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли 
защит подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю 
дистанцию, защитные действия; 

-действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, 
защиты, уход на дальнюю дистанцию; 

- совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с 
вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с 
последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование 
тактических действий в работе с боксёром - левшой. 

- изменение тактики ведения боя. 
Методы выявления и отбора одаренных детей. 

Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования, 
призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, 
формированию здорового образа жизни, профессиональному 
самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных 
способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразно 
способностям. 
Одним из видов одаренности является спортивная одаренность. 
     Спортивная одаренность – это комплекс природных качеств, дающих 
возможность достичь спортивных вершин в процессе многолетней тренировки. 
- это врожденные особенности человека, обуславливающие определенный 
уровень его спортивных достижений. 
     Способности формируются неравномерно. Наблюдаются периоды 
ускоренного и замедленного развития способностей. Нередко отмечается 
раннее проявление спортивных способностей, но встречаются и дети с 
замедленными темпами формирования способностей. Отсутствие ранних 
высоких достижений ещё не означает, что высокие способности не проявятся в 
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дальнейшем, тем более, что гиревой спорт является «возрастным спортом» и 
рекордные результаты могут прийти как в 15 лет, так и в 20 и в 30 лет. 

          Уровень и характер проявления одаренности очень индивидуальны и 
заключаются в том, что одни, приходя заниматься тем или иным видом спорта, 
уже проявляют ярко выраженные способности, других же не принимают  в 
группы начальной подготовки в силу их слабости. 
       Способности и одаренность у того или иного спортсмена констатируются 
тогда, когда уже достигнут выдающийся результат и мало внимания 
обращается на это в процессе отбора на различных этапах спортивной 
подготовки, где основным фактором выступает соответствие сторон 
подготовленности тем модельным характеристикам, которые составлены для 
данного уровня подготовленности. 
  Условно различают три уровня развития спортивных способностей: 
1. Самые общие способности. К ним можно отнести хорошее здоровье, 
нормальное физическое развитие, трудолюбие, настойчивость, 
работоспособность, интересы, склонности и т.д. 
2. Общие элементы спортивных способностей: быстрое освоение спортивной 
техники, умение адаптироваться к значительным мышечным напряжениям, 
высокий уровень функциональной подготовки, способность преодолевать 
утомление, успешное восстановление после тренировочных нагрузок и т.д. 
3. Специальные элементы спортивных способностей: быстрый прирост 
спортивных результатов, высокий уровень развития специальных качеств, 
высокая мобилизация, готовность и устойчивость в условиях противоборства с 
противником и т.д. 
В отдельных видах спорта структура способностей неодинакова: 
  Так, в циклических видах спорта, таких как, бег, плавание, спортивная ходьба, 
лыжные гонки, гребля, конькобежный спорт, велосипедный спорт, важную 
роль в структуре способностей играют стабильность мышечно-двигательных 
дифференцировок, "чувство темпа", "чувства ритма", способность к 
адекватным оценкам функционального состояния. 
     В скоростно-силовых видах спорта, таких как,  гиревой спорт, важны точные 
мышечно-двигательные дифференцировки, точная пространственно-временная 
ориентировка, "чувство ритма". 
    В играх и единоборствах на первый план выступают психические качества, в 
основе которых лежит система процессов, определяющая возможность в 
кратчайшие сроки воспринимать возникающие ситуации, принимать и 
реализовывать творческие решения. 
      Выдающиеся спортивные достижения – это результат взаимодействия 
наследственных факторов и влияния внешней среды. 
      В последнее время усилился генетический подход к проблеме спортивных 
способностей. Некоторые ученые отмечают, что возможности воспитания и 
тренировки не беспредельны, их границы определены наследственной 
конституцией (генотипом) данного индивидуума. На это указывал ещё 
Ч.Дарвин.  Он говорил, что воспитание и окружающая остановка производит 
лишь слабое влияние на способности человека, большинство которых в 
действительности являются врождёнными. 
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        Но роль генетической информации в формировании спортивных 
способностей изучена крайне недостаточно. 
          Конечно, признавая значимость генетического фактора, не следует 
преуменьшать роль внешней среды. 
         Средовые факторы, в частности особенности воспитания детей, играют 
важную роль во всех видах спорта, где важны настойчивость, трудолюбие, 
умение преодолевать трудности. 
         Имеются данные о том, что воздействие тренировки более эффективно в 
раннем возрасте для одарённых детей. Напротив, для детей, "не имеющих 
наследственного предрасположения", наибольшее влияние тренировки 
проявляется в более позднем возрасте. 
     К критериям определения спортивной одаренности относятся следующие 
психофизические особенности детей: 

 ребенок проявляет большой интерес к деятельности, требующей тонкой и 
точной моторики; 

 обладает хорошей зрительно-моторной координацией; 
 любит движение (бег, прыжки, лазание); 
 обладает широким диапазоном движения (от медленного к быстрому, от 

плавного к резкому); 
 легко удерживает равновесие при выполнении двигательных упражнений 

(на бревне, трамплине); 
 умело владеет телом при маневрировании (стартуя, останавливаясь, 

целенаправленно меняя направление и т. п.); для своего возраста обладает 
исключительной физической силой, демонстрирует хороший уровень 
развития основных двигательных навыков (ходьба, бег, лазание, прыжки, 
умение бросать и ловить предметы). 

Создание условий для развития и совершенствования таланта спортивно 
одаренных детей должно носить системный характер и строиться на 
следующих принципах: 

 выявление спортивно одаренных детей на протяжении всего процесса 
обучения; 

 обеспечение гибкости и вариативности учебного процесса; 

 включение в процесс обучения индивидуализированной психологической 
поддержки и помощи с учетом своеобразия личности одаренного 
ребенка; 

 постепенный и поэтапный отбор детей. 
          Таким образом, проблема спортивных способностей требует осторожного 
подхода к оценке природной одарённости, диктует целесообразность 
всестороннего анализа морфологических, функциональных и психических 
свойств юного спортсмена. 

 Данная программа направлена на отбор одарённых детей, создание 
условий для их физического воспитания и физического развития, получение 
ими начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и 
спорта (в том числе в избранном виде спорта); подготовку к успешному 
переводу по годам обучения, в том числе в дальнейшем для освоения 
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углубленного уровня; подготовку одарённых детей к поступлению в 
образовательные организации, реализующие профессиональные 
образовательные программы в области физической культуры и спорта. 

 

 

 

4.Система контроля (порядок и формы текущего контроля, формы 
аттестации) и зачетные требования. 
         В МБУ ДО СШ, как  и в любой организации физкультурно – спортивной 
направленности, предусмотрена система контрольных нормативов, которая 
применятся с целью отслеживания динамики  изменения физической 
подготовки занимающихся, перевода  на следующий этап обучения и итоговой 
аттестации по результатам освоения Программы. Поскольку предлагаемые 
системы контроля, по нашему мнению, просто номинальны и   не 
информативны, для многолетнего тренировочного процесса, мы разработали 
собственную модель контроля над физической подготовкой  наших 
спортсменов.  Это – прогрессивная шкала оценивания индивидуального уровня 
физической подготовки  занимающихся. При этом неизменными, согласно 
федерального стандарта спортивной подготовки по гиревому спорту, остаются 
сами упражнения, единицы их измерения, а также нормативы для зачисления 
на тренировочный и этап начальной подготовки. 
   Данная система была апробирована в МБУДО СШ в течение двух лет, на 
выборочных  учебных группах и показала высокую информативность.  Она 
позволяет построить индивидуальную траекторию  динамики уровня 
физического развития каждого занимающегося, также тренер может 
отслеживать изменения этих показателей на протяжении всего периода 
обучения по данной программе. При этом  наглядно видна (предусмотрена 
графическая структура построения анализируемой информации), динамика 
изменения тестируемых показателей. 
     Согласно вышеуказанному,  педагогический совет МБУ ДО СШ принял 
решение, о введении в учебно – тренировочный процесс спортивной школы 
прогрессивной шкалы оценивания индивидуального уровня физической 
подготовки  занимающихся (протокол №1 от 2 сентября 2021года).  

    Данная методика предполагает: входное тестирование в начале учебного года 
по   нормативам, установленным федеральным стандартом спортивной 
подготовки,  и промежуточное тестирование в конце года. Причем 
количественный показатель контрольных нормативов не установлен (для групп 
НП-1 показатели тестов установлены федеральным стандартом, и их 
выполнение обязательно). За определяемую величину, согласно которой 
возможен анализ динамики физподготовки  и перевод на следующий уровень 
обучения обучающихся, берется процент прироста показанного результата всех 
тестируемых показателей - ОФП, СФП и техническая программа 
(среднеарифметическое), по каждому занимающемуся. Таким образом, тренер – 

преподаватель выстраивает индивидуальную траекторию динамики прироста 
(или же наоборот – регресса) физической подготовленности по каждому 
ребенку. 
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   Для перевода на следующий  уровень обучения прирост показателей в 
группах должен составлять: 
  - НП -1, НП- 2, НП-3 – не менее  3 % от исходных показателей входного 
тестирования на начало года. 
       Если  занимающийся, не показывает положительной динамики прироста 
уровня физической подготовки и спортивного результата он не может быть 
переведен на следующий этап обучения. Ему будет предложена возможность 
перейти на обучение по общеразвивающей программе. В дальнейшем, если 
обучающийся,  выполнит нормативные требования программы спортивной 
подготовки избранного вида спорта, он может перейти на  ее освоение, 
соответствующего года обучения. 
 

5.1.Комплексы контрольных упражнений для зачисления (перевода) 
на обучение по Программе  на этапах подготовки. 

 

 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчик
и 

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 - 
 



36 

 

 

5.2. Примерные вопросы по контролю освоения разделов 
образовательной  Программы, не относящихся к показателям физической 
нагрузки (для этапов подготовки) 

Начальный этап  (вопросы): 
 - история развития вида спорта бокс; 

- общероссийские антидопинговые правила; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- требования техники безопасности на тренировочных занятиях и т.д. 
Тренер – преподаватель, вправе самостоятельно разработать перечень вопросов 
по контролю за теоретической подготовкой воспитанников, главное требование 
– количество вопросов для начального этапа подготовки не менее пяти, для 
тренировочного – не менее семи.  
     Правильные ответы на более чем 80 % представленных вопросов, 
показывают  достаточный уровень освоения этапа реализуемой Программы. 
       

5.3. Методические указания по организации промежуточной (по 
итогам каждого этапа обучения) и итоговой аттестации обучающихся (по 
итогам завершения освоения образовательной программы в полном 
объеме в соответствии с учебным планом). 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 
(ежегодно, после каждого года,  этапа (периода) обучения, срок проведения май 
июнь текущего года) и итоговая (после освоения Программы) аттестация 
обучающихся. 

Основные требования к контролю: 
Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ 

основных количественных характеристик тренировочного процесса – 

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых 
дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью 

2.5. Подтягивание из виса лежа 
на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 
не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
9,0 10,4 8,7 9,1 

2.8. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее не менее 

150 135 160 145 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее не менее 
24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 

Исходное положение - стоя, 
ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 
набивного мяча весом 2 кг 
снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 
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отражают специфику подготовки в виде спорта. 
Контрольные тесты и нормативы тренированности юных спортсменов 

определяются задачами уровня их подготовки и устанавливаются для оценки 
динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных и 
соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в 
соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов 
комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной 
коррекции подготовки. 

Уровневые нормативы тренированности предъявляют обязательные 
требования к общей и специальной физической подготовленности юных 
спортсменов, являются основанием для перевода спортсмена на следующий 
уровень многолетней подготовки. 

Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2 раз 
в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и 
специальной подготовленности занимающихся, определения степени 
соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам 
биологического развития. Значимость уровневого контроля одинакова для всех 
групп. Значимость  контроля увеличивается по мере повышения объема и 
интенсивности физических нагрузок. 

Итоговая аттестация подразумевает – контроль знаний  по теоретической 
части программы и выполнение тестов по физической подготовке и 
техническому мастерству. Если все предлагаемые условия выполнены, 
установлено, что обучающийся успешно освоил данную общеобразовательную 
программу по футболу и при необходимости МБУДО СШ выдает справку о 
прохождении обучения.  

 

Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной 
программы. 

В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки 
крови и заморозки ушибов. Количество занимающихся не должно превышать 
норм установленных «Санитарно-эпидемиологическими нормами и правилами 
СанПиН 2.4.4.3172-14» и количества рабочих мест в зале. Тренировочные 
занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения травм 
спортсменов, отработке личной техники или работы на тренажёрах. При  
формировании заданий на тренировку должны учитываться половые, 
возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, адекватность уровня 
их готовности поставленным тренировочным задачам. В ходе каждой 
тренировки тренер обязан: 

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения 
занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности 
установки и закрепления оборудования;  

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении 
физических упражнений;  

- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при 
занятиях на тренажёрах; - знать уровень физических возможностей 
занимающихся (по данным медицинского осмотра) и следить за их состоянием 
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в процессе занятий; 
- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и 

методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 
- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;  
- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их 

развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных 
учеников;  

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм 
техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

- проводить занятия в соответствии с расписанием;  
- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и 

уход после окончания учебных занятий.  
Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке 

исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, 
возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном положении о 
проводимом соревновании, а также обладающих достаточным текущим 
уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности. 

К тренировкам допускаются учащиеся: 
- прошедшие инструктаж по мерам безопасности 

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 
соответствующую теме и условиям проведения тренировки 

Учащийся должен: 
- начинать тренировку, брать спортивный инвентарь и выполнять 

упражнения с разрешения тренера 

- бережно относится к спортивному инвентарю и оборудованию, не 
использовать его не по назначению 

- внимательно слушать объяснение правил игры и запоминать их 

- соблюдать требования тренера и не нарушать их 

- начинать упражнение можно по сигналу тренера 

- знать и выполнять настоящую инструкцию 

Требования безопасности перед началом тренировки. 
Учащийся должен: 
- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь 

- снять с себя предметы, представляющие опасность для других 
занимающихся (серьги, часы, браслеты и т.д.) 

- убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние 
предметы 

- под руководством тренера приготовить инвентарь и оборудование, 
необходимые для проведения занятия 

- мячи и другой спортивный инвентарь положить на стеллажи, чтобы они 
не раскатывались и не мешали проведению тренировки 

- выходить на место проведения занятий с разрешения тренера 

- по команде тренера встать в строй для общего построения 

Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных 
ситуациях. 

Учащийся должен: 
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- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия 
и поставить в известность тренера 

- с помощью тренера оказать травмированному первую медицинскую 
помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать скорую 
помощь 

- при возникновении пожара немедленно прекратить тренировку, 
организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятий 
через запасные выходы согласно плана эвакуации 

- по распоряжению тренера поставить в известность администрацию 
школы и сообщить о пожаре в пожарную часть 

Требования безопасности по окончании тренировки. 
Учащийся должен: 
- под руководством тренера убрать спортивный инвентарь 

- организованно покинуть место проведения занятия 

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь 

- вымыть руки с мылом 

Во избежание травм рекомендуется: 
-Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц. 
-Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 
-Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы. 
-Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям. 
-Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 
-Применять упражнения на расслабление и массаж. 
-Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг». 
-Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только 

по совету врача. 
Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. 
 

5.Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 
5.1.Требования к кадровому составу организаций, реализующих 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 
России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 
25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 
«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 
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Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 
в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

    Также для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), и последующих этапах, 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). 
5.2.Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают: 
- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238); 
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки: 
 
№ 

п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 

Кол-во 

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 
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11. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

12. Канат спортивный штук 2 

13. Лапы боксерские пар 3 

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

15. Мат гимнастический штук 4 

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

17. Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18. Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19. Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20. Мешок боксерский электронный штук 3 

21. Мяч баскетбольный штук 2 

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

23. Мяч теннисный штук 15 

24. Насос универсальный с иглой штук 1 

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

26. Перекладина навесная универсальная штук 2 

27. Платформа для груши пневматической штук 3 

28. Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 

комплект 1 

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

30. Подушка боксерская настенная штук 2 

31. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

32. Полусфера гимнастическая штук 3 

33. Ринг боксерский комплект 1 

34. Секундомер механический штук 2 

35. Секундомер электронный штук 1 

36. Скакалка гимнастическая штук 15 

37. Скамейка гимнастическая штук 5 

38. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 

39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

40. Стенка гимнастическая штук 6 

41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

42. Татами из пенополиэтилена «додянг» (25 мм х 1 м х 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 

 

 

- обеспечение спортивной экипировкой: 



42 

 

 

 

- 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. 
    К иным 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. 
      Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 
- на этапе начальной подготовки - двух часов. 
     При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов. 
     В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 
    Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 
учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

5.3. Информационно – методические условия реализации программы: 

Перечень  информационно-методического обеспечения и цифровых 
образовательных ресурсов: 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы 
спортивной 
подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 

эк
сп

лу
ат

ац
ии

 

(л
ет

) 

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

2. 
Протектор нагрудный 
(женский) 

штук на обучающегося 
1 1 

3. Протектор паховый штук на обучающегося 1 1 
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1.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс М.,2013г.  
2. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. 
Дегтярева. ФиС, 2006.  
3. Всероссийский реестр видов спорта. 
4.Современная система подготовки боксёров/ В.И.Филимонов., М.,2009 

5.Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2013.  

6. Все о боксе / Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н. 
Сальникова. - М., 2005.  
7.  Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы 
для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: Олимпия 
Пресс, 2013. 
8.Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. ООО 
«Издательство Астрель»; ООО «Издательство ACT», 2008. 
9. Беленький А.  Бокс. Большие чемпионы.- М.:,2008 

10.Щитов В.К.  Бокс. Основы техники бокса.- Р.:, 2008 

11. Филимонов В.И. Современная система подготовки боксёров.- М.:,2009 

12.Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и совер-

шенствования. - М.: ИНСАН, 2007. 
13.Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. и доп. СПб.: Изд-во 
«Шатон», 2010.. 
Перечень аудиовизуальных средств с учётом специфики вида спорта бокс 

1.Аудиовизуальные средства обучения (иначе говоря - «слухозрительные») - 

особая группа технических средств обучения, получивших наиболее широкое 
распространение в учебном процессе, включающая экранные и звуковые 
пособия. Это диапроекции (демонстрация на экране рисунков, чертежей и т.п., 
напечатанных или нарисованных на бумаге), учебные кинофильмы, учебные 
телекинофильмы. 

 

 Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в 
образовательном процессе 

 

1. www.admin.tomsk.ru/pages/admin_subdiv_udmfks 

2. www.depms.ru/ 
3. www.minsport.gov.ru/ 
4. boxing-fbr.ru/ 
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 Приложение №1 

Учебно – тематический план по теоретической подготовке 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения: ≈ 120/180 

Этап 

начальной 

подготовки 

История возникновения 
вида спорта и его развитие 

≈13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом 

 

≈13/20 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

Закаливание организма 

≈13/20 

декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

 

≈13/20 
январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 
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Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈13/20 май 

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

 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 

 

≈  14/20 
июнь 

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

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈  14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 
в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈  14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

 

                                                           

i
  

 


