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I. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по боксу с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденным приказом Минспорта России 22.11.2022г. № 1055 (далее – 

ФССП). 

 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со  Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «бокс» - 0250008611Я 

 

       весовая категория  36 кг 025 055 1 8 1 1 Д 

       

весовая категория 38 кг 025 004 1 8 1 1 Д 

       

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

       

весовая категория  40 кг 025 002 1 8 1 1 Н 

       

весовая категория  42 кг 025 057 1 8 1 1 Н 

       

весовая категория 44 кг 025 005 1 8 1 1 Н 

       

весовая категория  46 кг 025 006 1 8 1 1 Н 

       

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

       

весовая категория  48 кг 025 007 1 8 1 1 А 

       

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

       

весовая категория  49 кг 025 008 1 6 1 1 А 

       

весовая категория  50 кг 025 009 1 8 1 1 Б 

       

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

       

весовая категория  51 кг 025 010 1 6 1 1 А 

       

весовая категория  52 кг 025 011 1 6 1 1 Б 

       

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

       

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

       

весовая категория  54 кг 025 012 1 8 1 1 А 

       

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

       

весовая категория  56 кг 025 013 1 6 1 1 А 

       

весовая категория  57 кг 025 014 1 6 1 1 Я 

       

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

       

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

       

весовая категория  59 кг 025 015 1 8 1 1 Ю 

       

весовая категория  60 кг 025 016 1 6 1 1 Я 
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весовая категория 61,235 кг 025 044 1 8 1 1 Л 

       

весовая категория  63 кг 025 018 1 6 1 1 Ф 

       

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

       

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

       

весовая категория  64 кг 025 019 1 6 1 1 Я 

       

весовая категория  65 кг 025 020 1 8 1 1 Ю 

 Программа разработана МБУДО  СШОР по боксу г. Белгорода (далее - 

Организация) с учетом примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденной 

приказом Минспорта России от 22 декабря 2022г. №1357, а также 

следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

-  Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 22.11.2022г. №1055 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по боксу» 

-   Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка  организации оказания  медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом, 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» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно - эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 Реализация   Программы  направлена на физическое воспитание и 

физическое  развитие личности, приобретение обучающимися знаний, 

умений и навыков  в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни,  укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных 

детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 

подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных 
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мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта, (ч. 1 cm. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - 

УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 

В данной программе представлены модель построения системы 

многолетней подготовки, примерные планы построения тренировочного 

процесса, варианты недельных микроциклов и тренировочных занятий 

разной направленности. В документах определена общая последовательность 

изучения программного материала, контрольные и переводные нормативы,  с 

учетом спортивных достижений. 

. 

1. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки  

2.Соответствия  деятельности  учреждения подготовки, 

ориентированных    на раскрытие   личности  обучающегося  и  на 

достижение  им наивысших  спортивных результатов; 

3.Стабилизации форм и принципов спортивной тренировки 

многолетней подготовке боксеров; 

4.Повышения сохранности контингента   обучающихся на каждом 

этапе спортивной подготовки; 

5.Повышения сохранности и качества тренерского состава, 

привлечения новых высококвалифицированных кадров; возрастания 

популярности занятий спортом и боксом, в частности. 

Все это позволит достичь основной цели – подготовке конкурентно 

способных боксеров, обеспечивающих наивысшие спортивные достижения 

на международной арене. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

Краткая характеристика вида спорта. Бокс (от англ. box, буквально 

- удар) – контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены 

наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Он развился 

из кулачного боя, существовавшего как спортивное единоборство более 5000 

лет тому назад в Египте и Вавилоне. Кулачные бои входили в программу 

Олимпийских игр Древней Греции. Впервые правила бокса (без перчаток) 

появились в начале XVIII в. в Англии. Там же в 1867 были утверждены 

первые правила бокса в перчатках.  
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Возникновение бокса в России относится к 90-м гг. XIX века. С 1904 

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

разыгрывается чемпионат Европы. Для этого вида спорта характерно 

непосредственное контактное противодействие спортсменов-соперников. 

Поединки — это физическое и психологическое противостояние, которое 

требует активного проявления волевых качеств, инициативности, 

самообладания. 

 В процессе спортивного совершенствования развиваются общая и 

специальная выносливость, силовые качества основных групп мышц и их 

скоростные характеристики, улучшаются ориентировочные реакции, 

повышается эффективность и продуктивность психических процессов. 

Велико прикладное значение (особенно для юношей) бокса, помогающих 

нейтрализовать соперника специальным приемом. Сложное сочетание 

физических, спортивно-технических и психических требований к 

спортсмену требует длительной подготовки при совершенствовании 

спортивного мастерства. 

2.1.Отличительные особенности вида спорта бокс — это острое 

единоборство, где требуется воля, предельная концентрация внимания, 

мгновенные решения и точные действия. Ринг учит мальчиков, юношей и 

мужчин мужественности, преодолению усталости, неуверенности, боязни, 

боли, физического и психического напряжения. Заниматься боксом может 

каждый, независимо от физических качеств, роста, веса, пропорций тела; 

боксеры утверждают, что неспособных к боксу нет. Любой может достичь 

высоких результатов. Чтобы стать боксером, необходимо осознать логику 

бокса, смысл физического и психологического единоборства, значение 

высококачественной техники и тактики борьбы на ринге. 

 Главный атрибут боксера — это перчатки, боевые и снарядовые, 

которые существенно уменьшают болевые ощущения от ударов и повышают 

успешность 5 защитных действий. При спаррингах боксеры надевают 

шлемы-маски и шины, предохраняющие от травм верхнюю губу.  

Бокс воспитывает  инициативность в достижении тактических целей, 

волю к результативному завершению каждого эпизода в поединке, стойкость 

в преодолении физической усталости и эмоционального перенапряжения, а 

также болевого шока после нокдауна или травмы. Боксер, овладевший 

богатым арсеналом атакующих приемов, осознавший силу и последствия 

сокрушительных ударов, обязан уравновесить свое физическое 

превосходство высокими морально-нравственными качествами личности: 

быть всегда  честным, справедливым,  добрым, скромным, 

дисциплинированным, критичным к своим достижениям и поступкам, 

устремленным к приумножению не только физических, но и духовных сил. 

Оружие бокса должно находиться в руках исключительно уравновешенного 

человека. 

Формула боя на соревнованиях меняется в зависимости от возраста и 

квалификации боксеров. Официальные соревнования по боксу проводятся в 

спортивных дисциплинах (весовых категориях) согласно Всероссийскому 

реестру видов спорта (далее - ВРВС). 
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Система спортивной подготовки в боксе должна обеспечивать 

комплексное решение специальных для данного вида спорта задач: развитие  

разносторонних навыков в мгновенной оценке пространственных, временных 

характеристик и градаций усилий, выработку четкой ответной реакции и 

точности координированных движений в условиях их вариативного 

применения и сложной обстановки. 

2. 1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную  подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки в соответствии с федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс»  указаны  в Таблице 1. 

 

 

Таблица 1. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемост

ь (человек) 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 9 10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4-10 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1-8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 
 

2.2.Объем Программы в соответствии с федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс»  указан  в  Таблице 2. 

 

Таблица 2. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312-416 520-728 832 1040 1248 

 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

  учебно-тренировочные занятия; 

-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным планам; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование и контроль; 

-система спортивного отбора и спортивной ориентации 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

-на этапе начальной подготовки - двух часов; 

-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

-на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 
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восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе  учебно-

тренировочные  группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском;  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с   обучающимися из разных учебно-тренировочных групп 

при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий,  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от 

уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов),  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 3. 

                              Таблица № 3 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

- - 21 21 
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к международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 
медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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Спортивное соревнование - состязание  среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) 

в целях выявления лучшего участника состязания, проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста,  пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 

и правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

- обучающиеся направляются на спортивные соревнования на 

основании утвержденного  плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской 

Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) 

об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной 

деятельности указаны в Таблице 4. 

 

 

Таблица 4 

 Объем соревновательной деятельности  

 

Виды спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

От года 

до двух 

лет  

Свыше 

двух лет  

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет  
 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные  1 1 1 3  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  1  2  2  2  

Основные  -  -  -  1  2  2  2  
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2.4.Годовой учебно-тренировочный план  

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по виду спортивной подготовки - бокс и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в Таблице 5. 

Таблица 5 
 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы  и   годы  подготовки 

НП 

УТЭ  (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

ССМ 
(без 

ограниче

ний) 

Этап 

ВСМ 
(без 

ограни

чений 

 
1 2 3 1 2 3 4-5 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 12 14 16 20 24 

1. 
Общая  физическая  

подготовка 
105 95 93 102 117 109 194 

165 
135 

2. 
Специальная     физическая 

подготовка 
25 40 73 77 108 135 174 

194 
250 

3. 
Техническая подготовка  

 
52 105 153 175 238 286 264 

367 
373 

4. 
Тактическая подготовка 

 
17 27 31 47 50 110 107 

187 
267 

5. 

Психологическая    

подготовка 

 

15 

 

15 
21 52 40 30 33 57 130 

6. 

Теоретическая под готовка 

(антидопинговое 

обеспечение) 

15 25 33 47 52 36 37 30 45 

7. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 3 5 5 6 5 6 6 

8. 
Инструкторская  и 

судейская практика  
- - - 6 4 6 8 17 20 

9. 
Восстановительные 

мероприятия 
3 3 5 7 8 8 8 15 20 

10. 
Медицинское обследование 

 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 728 832 1040 1248 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с 

учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и 

итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные 

и другие мероприятия. 

 

 

2.5.Календарный план воспитательной работы. 

 

 

 

Главной целью  воспитательной работы является воспитание 

личности,  развитие физических возможностей человека, приобретение им 

умений и знаний в области физической культуры и спорта в целях 

формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с 

высоким уровнем физической культуры, а так же воспитание высоких 

моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся. 
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№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная  деятельность 

 

1.1. Судейская  практика    Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 

  Практическое и теоретическое изучение и 

применение правил бокса и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

-приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование  уважительного отношения 

к решениям спортивных судей в рамках 

участия в спортивных соревнованиях 

различного уровня  (Открытые городские 

турниры, Первенства Белгородской области) 

 

Январь-май 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено 
1.Проведение  учебно-тренировочных 

занятий с освоением навыков организации и 

проведения  занятий  обучающегося в 

качестве помощника тренера-преподавателя 

(формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам). 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

 

 

 

 

1. Общешкольное родительское собрание 

по вопросам: 

- итоги тренировочного  процесса, успехи 

и достижения обучающихся в 

прошедшем году; 

- задачи и планы  тренировочных занятий 

на новый спортивный сезон; 

- знакомство родителей с базой и 

условиями занятий в  СШОР  по боксу. 

2.Воспитание потребности к здоровому 

образу жизни через занятия боксом: 

семинар с обучающимися на тему: 

«Развитие спортивного 

совершенствования спортсменов через 

индивидуальную работу»; 

3.Беседа о соблюдении мер техники 

В течение 

года 
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безопасности на тренировочных занятиях 

4.Проведение  внутришкольных  

семинаров: «Здоровый образ жизни», 

«Профилактика вредных привычек у 

подростков», «Определение ксенофобии 

и способы ее преодоления». 
 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

  Медико-биологические средства    

восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня или сауна. 

В течение 

года 

3. Патриотическое    воспитание   обучающихся 

 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

  1.Внутришкольные соревнования     

посвященные Дню Защитника Отечества; 

 

2.Мероприятия в рамках месячника 

патриотической работы с обучающимися 

(проведение тематических бесед о 

государственных   символах – гербе,  

флаге, гимне, гордости за свой 

Белгородский край,  родную страну. 

 

3.Спортивно-массовые мероприятия, 

посвященные Дню Победы. 

 

4.Беседы, встречи, диспуты,  с 

приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися. 

 

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка Участие в: 

-физкультурных и спортивно-массовых 

В течение 

года 
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(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

мероприятиях («Олимпийский День», 

«День города», «День физкультурника») ; 

спортивных  соревнованиях,  награждения 

на указанных мероприятиях; 

 

4. Развитие  творческого  мышления 

 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинар на тему: «Обучение юных боксеров 

боевым действиям» с целью формирование 

умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

 

Мастер-класс на тему: «Скакалка как 

средство развития качеств боксера с целью 

расширения общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

Семинар на тему: «Методика развития 

общей выносливости » с целью развития 

навыков юных спортсменов и их мотивации 

к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения. 

 

Февраль 

 

 

 

Апрель 

 

 

 

 

Сентябрь 

 

 

 

2.6.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое  обучение в  

организациях,  осуществляющих спортивную подготовку; 
- ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим 

и универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 
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Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

-  ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях,   осуществляющих спортивную подготовку; 

-  ежегодная оценка уровня знаний. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1.Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 
 

2.Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 
 

3.Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
 

4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 
 

5.Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-
контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
 

6.Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 
 
7.Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 
 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
 

11.Действия спортсмена или иного 

воспрепятствование или преследование за   

уполномоченным органам. 

 

лица,      направленные      на  

 предоставление информации 
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В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами  пищевых 

добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Этап 

спортив

ной 

подготов

ки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

провед

ения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап 

начальн

ой 

подготов

ки 

1.Веселые 

старты 

«Честная игра» 
 
1-2 
раза в 
год 

Организация и проведение 

мероприятия по актуальным 

вопросам антидопинга для 

обучающихся учреждения 

2.Теорети

ческое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

 
1 раз в 

год 

Организация и проведение 

лекций по актуальным 

вопросам антидопинга для 

тренеров-преподавателей 

учреждения по 

тематическому плану 

3. 

Антидопин

говая 

викторина 

 
«Играй честно» 

 
1 раз в 
месяц 

Проведение викторины  в 

рамках проведения 

Первенства Белгородской 

области. 

4.Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список» ) 

По 

назначе

нию 

Проведение мастер-класса для 
обучающихся на умение 
проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 
проверке препаратов  (тренер-

преподавателей называет 
обучающимся 2-3 

лекарственных препарата для 
самостоятельной проверки 

дома).. 

5.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Онлайн- обучение на сайте 
для обучающихся и тренеров-
преподавателей учреждения 

 

6.Родитель

ское 

собрание 

Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

 
1-2 
раза в 
год 

Проведение лекций по 

актуальным вопросам 

антидопинга для родителей 

обучающихся   по 

тематическому плану . 

Обучение  родителей 
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пользоваться сервисом по 

проверке препаратов 

 
 
7. Семинар 
для 
тренеров-
преподават
елей 

«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил», 
«Роль тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 
1-2 
раза в 
год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно-

трениров

очный 

этап  

1.Веселые 

старты 

«Честная игра» 
 
1-2 
раза в 
год 

Организация и проведение 

мероприятия по актуальным 

вопросам антидопинга для 

обучающихся учреждения 

2.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

 
1 раза 
в год 

 
Онлайн - обучение на сайте 

для обучающихся  и 
тренеров-преподавателей 

учреждения 

3.Антидопи

нговая 

викторина 

 
Честный спорт» май Участие в образовательных 

викторинах  по 

антидопинговой тематике, 

проводимых по программе 

«Честный спорт»  

4. Семинар 
для 
обучающихс
я  и 
тренеров-
преподаател

ей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 
лекарственных 

средств» 

 
1-2 
раза 
 в год 

Проведение мастер-класса для 

спортсменов на умение 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов   

5.Родительс

кое 

собрание 

Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

 
1 раз 
  в год 

Проведение лекций по 

актуальным вопросам 

антидопинга для родителей 

обучающихся  по 

тематическому плану . 

Обучение  родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов 

Этап  

ССМ и 

ВСМ 

 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 
1 раз  
в год 

Онлайн- обучение на сайте 
для обучающихся и тренеров-
преподавателей учреждения 

 
2. Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

 
1-2 
раза в 
год 

Участие в онлайн - 

конференции ОГБУ «ЦСП 

Белгородской области» «Что 

Вы должны знать о 

допинге?     
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

 Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса боксеров, способствуют овладению практическими 

навыками в тренерской деятельности и судействе бокса. 

 Инструкторская практика. 

   В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения 

боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся 

последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с 

терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, 

обратить внимание занимающихся  на важнейшие элементы действия и 

методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду 

для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально 

дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. Рекомендуется 

участие инструктора в качестве секунданта у боксера- новичка на 

спортивном мероприятии типа «открытый ринг».  

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию 

судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную 

теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия 

в судействе спортивных мероприятий присваивается судейская 

квалификация «Юный судья». Теоретическая подготовка по судейству 

осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику 

спортсмены получают на официальных спортивных мероприятиях типа 

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

стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный 

судья. Судейская категория   присваивается  лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в спортивных мероприятиях на судейских должностях на 

спортивных мероприятиях  районного, городского и   областного масштабов.  

 

 
№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

 Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими 

спортсменами 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

 2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической 

подготовке.  

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 
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3.Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам.  

4.Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств.  

5.Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

 6.Ведение дневника 

самоконтроля тренировочных 

занятий. 

 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

Участие в организации и 

проведении спортивно-

массовых мероприятий Не 

менее 1 в год в 

соответствии с 

календарным планом 

физкультурноспортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Участие в организации и 

проведении спортивно-массовых 

мероприятий 

Не менее 1р  в год в 

соответствии с 

календарным 

планом спортивных 

мероприятий 

 Выполнение необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту 

1.Освоение методики судейства 

соревнований по боксу в 

различных судейских 

должностях . 

2.Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организаций. 

Устанавливаются в 

соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

Инструкторская и судейская практика в группах УТЭ до 2-х лет обучения: 

 - Выполнение заданий по построению и перестроению группы. 

 - Проведение разминки. 

 - Составление комплекса ОРУ. 

 - Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях «Открытый ринг» 

Инструкторская и судейская практика в группах УТЭ свыше 2-х лет 

обучения: 

 - Проведение подготовительной и заключительной части тренировки. 

 - Составление    комплексов  упражнений по общей физической подготовки 

и проведение занятий. 

 - Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях и помощника 

секретаря соревнований по боксу. 

 Инструкторская и судейская практика на этапе спортивного 

совершенствования: 

 - Проведение занятий по совершенствованию общей физической и 

специальной подготовке. 
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 - Составление конспектов занятий. 

 - Составление положения о соревнованиях.  

-Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях и помощника 

секретаря соревнований по боксу. 

 

 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия 

Сроки 
проведени
я 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В 
течени
е года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению 

составлять конспект отдельных частей 

занятия 

Практические 

занятия 

В 
течени
е года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В 
течени
е года 

Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В 
течени
е года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 

начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с последующим 

участием в судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить квалификационную 

категорию спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 
совершенствования 
спортивного 
мастерства и 
высшего 
спортивного 
мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В 
течени
е года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

Практические 

занятия 

В 
течени
е года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера- преподавателя 
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2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

Медико-восстановительные  мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение. 

Спортсмены проходят систематический медицинский контроль и медико-

биологические мероприятия. 

             Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды 

в год (в начале и в конце спортивного сезона) в условиях врачебно-

физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают 

функциональное, биохимическое и психологическое состояние организма и 

дают рекомендации к предстоящему тренировочному процессу. -этапное 

комплексное обследование, является основной формой, используется для 9 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и 

оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по 

результатам УМО.  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в 

том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения 

Применение восстановительных средств  

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 

использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом 

возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 

 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение 
года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение 
года 

Обучающимся  необходимо участвовать 

в судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о проведении 

спортивного соревнования, стремиться 

получить квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный судья 

третьей категории» 
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спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления.  

 Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как 

неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в 

повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации 

(сверхвосстановления) 

 Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы 

1) естественные и гигиенические; 

 2) педагогические;  

3) медико-биологические; 

 4) психологические. 

 Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 

необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное 

представительство из разных групп с увеличением доли 

медикобиологических и психологических средств, то для начинающих 

спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических 

средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов. Основным критерием выбора конкретных 

восстановительных средств является индивидуальная реакция спортсменов 

на процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки.  

 Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно 

после тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть 

использованы различные виды душа, психореабилитационные процедуры и 

др. После вечерней тренировки - более интенсивные формы восстановления 

(парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как кратковременный 

вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих 

тренировочных занятий.  

 В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств. Объем восстановления в 

месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное 

на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Таким образом, 

планирование объема восстановительных имеет те же принципы, что и 

планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др.  

Естественные и гигиенические средства восстановления 

 К данным средствам восстановления относятся: 

 1.Рациональный режим дня. 

 2.Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное 

питание 

 3.Естественные факторы природы. Режим дня следует составлять с 

учетом правильной смены различных видов деятельности, 

дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в 
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зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и 

имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная 

организация тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, 

питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, 

свободного времени.  

Организация питания. 

 Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, однако, 

с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания 

понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и 

характера как вообще, так и непосредственно характера тренировочной 

нагрузки в частности.  

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному 

режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, но и 

разнообразной, с включением растительных жиров. В период напряженных 

тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в сутки, 

включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств 

(продукты и напитки повышенной биологической ценности).  

Использование естественных факторов природы. 

 Велико значение использования естественных и гигиенических 

факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, 

прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся на определенном 

пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие 

раздражители. В науке их называют хорологическими факторами. 

Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательная 

часть восстановительных мероприятий. Использование естественных средств 

восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, 

увязанного с планом всей подготовки. 

 Педагогические средства восстановления 

 Под педагогическими средствами подразумевается организация 

тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно: 

 а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок 

функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и 

специальных средств; оптимальное построение тренировочных микро- и 

макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное 

сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, 

различных видов переключения от одного вида работы к другому; введение 

специальных восстановительных циклов, проведение занятий на природы.  

б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с 

использованием необходимых вспомогательных средств для снятия 

утомления в соответствии с суточным стереотипом: полноценная разминка и 

заключительная часть занятия; правильный подбор упражнений и мест 

занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления; создание положительного эмоционального фона и т.д.  
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Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное 

планирование тренировки нивелирует воздействие любых естественных, 

медико-биологических и психологических средств. Педагогические средства 

должны обеспечивать эффективное восстановление за счет рациональной 

организации всего процесса подготовки. Большое значение как средство 

активного отдыха, переключения и вместе с тем как средство повышения 

функциональных возможностей организма спортсмена имеет ОФП. ОФП, 

способствуя ускорению восстановительных процессов в организме 

спортсмена, расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать 

более высокую специальную нагрузку.  

Медико-биологические средства восстановления  

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма 

спортсмена в пищевых веществах и энергии. Энергетическими субстратами 

служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с 

увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. 

Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. В общем 

количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, 

жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%. Подбор пищевых продуктов на отдельные 

приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после 

физической нагрузки).  

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением 

пищи в течение дня. Для спортсменов при двухразовых тренировках 

рекомендуется следующее распределение калорийности суточного рациона:     

Первый завтрак - 5% Зарядка  

Второй завтрак - 25% Дневная тренировка  

Обед - 35%  

Полдник - 5% Вечерняя тренировка  

Ужин - 30%  

Физические факторы. 

 Применение физических факторов основано на их способности 

неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее 

доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия 

гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды. 

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 градусов С, 

души ниже 20 градусов С возбуждают нервную систему, тонизируют 

мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или 

после дневного сна. Теплые ванны и души 37-38 гр. С  обладают седативным 

действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки.  

В практике спортивной тренировки широкое распространение и 

авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при 

температуре 70 гр.С и относительной влажности 10 - 15%) без 

предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с 

предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20 - 25 
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мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90 -100гр.С  нежелательно, так 

как может вызвать  отрицательные сдвиги в функциональном состоянии 

нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в 

сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен 

повышаться к концу захода на 150 - 160% по отношению к исходному. 

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны 

спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45 - 60 мин.  

Массаж. 

 Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 

средство борьбы с утомлением, способствует повышению 

работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, 

степени утомления, характера выполненной работы применяется конкретная 

методика восстановительного массажа. Для снятия нервно-мышечного 

напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в 

основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы 

выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным.. 

Основной прием – разминание (до 80% времени). После легких нагрузок 

оптимальная продолжительность массажа составляет 5 -1 0 мин, после 

средних - 10 - 15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20 - 

25 мин.  

Фармакологические средства восстановления и витамины.         

Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов 

проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено 

на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием 

малотоксичных биологически активных соединений, являющихся 

нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их 

действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы 

организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных 

реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, 

ускоряется выведение продуктов катаболизма.  

Основные принципы применения фармакологических средств 

восстановления:  

1.Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии 

с конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам 

категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические 

препараты. 

 2.Необходима предварительная проверка индивидуальной 

переносимости препарата. 

 3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к 

привыканию организма к данному лекарственному средству, что 

обусловливает необходимость увеличения его дозы для достижения 

желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных 

процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки. 
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 4.При адекватном течении восстановительных процессов 

нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в 

естественное течение обменных реакций организма. 

 5.Недопустимо использование фармакологических средств 

восстановления, кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для 

лечения 

 

 

III. Система контроля  

 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, 

включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов 

учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия   обеспечивают 

текущий контроль,   промежуточную  и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного  материала спортивной подготовки 

каждым отдельным обучающимся, спортсменом, представленными 

выполнением нормативных и квалификационных  требований по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

Система контроля включает: 

1.1.Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию  в спортивных соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки : 

-формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «бокс»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «бокс»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года; 

- укрепление здоровья. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

-формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической,  технической, тактической  

и психологической подготовленности,  соответствующей виду спорта «бокс»; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

-укрепление здоровья. 
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 На этапе совершенствования спортивного мастерства : 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства : 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «бокс»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

1.2.Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки.  

3.3.1.Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «бокс» (Таблица № 5). 

 

Таблица № 5 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «бокс» 

1.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив  

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

7,1 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

7.21 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

8 

1.4. 

Наклон вперед из  положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+1  

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

10,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

122 
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2.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы  10-

11 лет 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,3 

2.2. Бег на 1000 м с, мин 
не более 

6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее 

2 

 

2.5. 

Наклон вперед из  положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 
не менее 

+2 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,7 

2.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

142 

2.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

18 

3.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы  12 

лет 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,1 

3.2. Бег на 1500 м с, мин 
не более 

8.30 

3.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 

3.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее 

3 

3.5. 

Наклон вперед из  положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+3 

3.6. Челночный бег 3x10 м 
 

с 

не более 

9,2 

3.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

 

см 

не менее 

147 

3.8. 
 

Метание мяча весом 150 г 

 

м 

не менее 

23 

4.Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 

Исходное положение – стоя, ноги 

на ширине плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее 

7 
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3.3.2.Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «бокс» (Таблица № 6). 

Таблица 6 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «бокс» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,2 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.55 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

5 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

162 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

27 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,1 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.27 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

25 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

9 

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,7 
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2.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

193 

2.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

35 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,1 

3.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.10 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

32 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 

3.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

213 

3.8. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

41 

3.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.00  

3.10

. 

Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

30 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 

4.3. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

244 

5. Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 
Не устанавливается 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (второй и третий годы) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд» 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 



33 
 
 

 

 

3.3.3.Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «бокс» (Таблица № 7). 

 

Таблица № 7 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «бокс» 
№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,1  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

8.00  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

37 

1.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

13 

1.5.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  

1.6.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

218  

1.7.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

50 

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

2.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,4  

2.2.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.40  

2.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

42  

2.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

15  

2.5.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

 

см  

не менее  

+13  
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2.6.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

230  

2.7.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

50  

2.8.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

23.30  

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

3.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,2  

3.2.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.15  

3.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  

3.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

15  

3.5.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  

3.6.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

233  

3.7.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

50  

3.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

23.00  

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1.  
Челночный бег 10 x 10 м  

с высокого старта  
с 

не более  

25,0  

4.2.  

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  

4.3.  

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  

4.4.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с  

количество раз  

не менее  

26  

4.5.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин  

количество раз  

не менее  

303  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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3.3.4.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 

(Таблица № 8). 

Таблица 8 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода обучающихся на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «бокс» 

 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,2 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

48 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

16 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.6. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

235 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

51 

1.8. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.00 

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

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 

2.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

16 

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 
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2.6. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 

2.7. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

51 

2.8. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.50 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 

3.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

3.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

3.4. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 

не менее 

32 

3.5. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 

не менее 

321 

4. Уровень спортивной квалификации 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта – «бокс» . 

 

Рабочая программа - нормативный' документ школы, определяющий 

объем, порядок, содержание изучения учебного курса по видам спорта, 

требования к уровню подготовки обучающихся (выпускников) в 

соответствии с федеральными государственными образовательными 

стандартам и в условиях конкретного образовательного учреждения. 

 Рабочая программа является составной частью образовательной 

программы школы. Рабочая программа разрабатывается в целях: 

 • обеспечения конституционного права граждан Российской Федерации на 

получение качественного дополнительного образования; 

 • обеспечения достижения обучающимися результатов обучения в 

соответствии с федеральными государственными образовательными 

стандартами;  

• повышения профессионального мастерства тренеров-преподавателей. 

 2. Цели, задачи и функции рабочей программы  

2.1. Цель Программы – осуществление образовательной деятельности по 

общеобразовательным программам, направленной на формирование и 
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развитие творческих способностей обучающихся, удовлетворение их 

индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и 

физическом совершенствовании, формировании культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укреплению здоровья, а также организацию их 

свободного времени.  

3. Функции рабочей программы 

 1. Является документом, обязательным для выполнения в полном объеме;  

2. определяет ценности и цели, ради достижения которых она введена в 

образовательную область; 

 3.Определяет состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися, а также степень их трудности; 

 4.Определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

обучения;  

5.Выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня подготовки обучающихся.  

 

4. Требования к структуре и содержанию рабочей программы  

Требования к структуре и содержанию рабочей программы спортивной 

подготовки, в том числе к освоению их теоретических и практических 

разделов применительно к каждому этапу спортивной подготовки. 

 4.1.Рабочая программа спортивной подготовки по виду спорта должна иметь 

следующую структуру и содержание: - титульный лист; - пояснительную 

записку; - нормативную часть; - учебно-тематический план; - методическую 

часть; - систему контроля и зачетные требования; - перечень 

информационного обеспечения.  

4.2. На «Титульном листе» рабочей программы  указывается: 

 - наименование организации, осуществляющей спортивную подготовку; 

наименование вида спорта; 

 - название программы; 

 - срок реализации программы; 

 - год составления программы.  

4.3. В «Пояснительной записке» рабочей программы дается характеристика 

вида спорта, его отличительные особенности и специфика организации 

тренировочного процесса тренировочной группы, излагается структура 

системы подготовки определенного этапа, вида спорта. 

4.4.«Нормативная часть» программы должна содержать: - 

продолжительность этапа (количество часов) спортивной подготовки, 

характеристика контингента занимающихся, проходящих спортивную 

подготовку в учебно-тренировочной группе на текущий год (этап) обучения 

спортивной подготовки по виду спорта ; - соотношение объемов (разделов) 

спортивной подготовки в течение года. - планируемые показатели 

соревновательной деятельности по виду спорта; - режимы тренировочной 

работы; - медицинские, возрастные и  психофизические требования к 
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обучающимся данной группы,  проходящим спортивную подготовку; - 

предельные тренировочные нагрузки; - требования к экипировке, 

спортивному инвентарю и оборудованию; - требования к количественному и 

качественному составу групп подготовки; - структуру годичного цикла 

(название и продолжительность периодов, этапов).  

4.5. «Методическая часть» программы должна содержать: - рекомендации по 

проведению тренировочных занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований; - 

рекомендации по планированию спортивных результатов; - требования к 

организации и проведению врачебно-педагогического контроля; - 

программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки.  

4.6. «Система контроля и зачетные требования» программы должны 

соответствовать образовательной программе: - требования к результатам 

реализации программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение 

которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную 

подготовку на следующий этап спортивной подготовки; - виды контроля 

общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно- переводные 

нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля; - 

комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку.  

4.7.«Перечень информационного обеспечения» программы должен включать: 

список литературных источников, необходимые для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку и при прохождении 

спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку. 

 

 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

Этап НП один из наиболее важных. Поскольку именно на этом этапе 

закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством. 

Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность 

перегрузки еще неокрепшего детского организма. Так как у детей этого 

возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных 

функций организма.  

В группе НП-1 на первый план целесообразно выдвигать 

разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать 

физические качества путем специально подобранных комплексов 

упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки 

спортсмена. В группе НП-1, наряду с применением различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий 
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комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре 

к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно 

быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых 

для эффективных занятий боксом.  

 На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный и т.д.).  

Технико-тактическая подготовка на этапе НП  I . 

 Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, 

изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них. 

Применение изученного материала в условных и вольных боях. При 

изучении учебного материала этого раздела, основное внимание уделяется 

стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 

нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться как 

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

направлениях.  

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными 

чередованиями атак, уходов и контратак. Нa освоение материала I раздела 

отводится не более 4 месяцев. По истечении которых, лучшие боксеры 

проводят первый тренировочный бой.  

II раздел (НП-2). Изучение и совершенствование прямых ударов в 

туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее 

совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и 

серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных и 

вольных боях. При освоении материала этого раздела, особое внимание 

уделяется качеству боевой стойки, так как наклоны туловища при 

выполнении ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение. Изучая тактику 

ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое 

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

возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме 

того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими 

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

ударами в голову и заканчивается ударом в туловище и наоборот). 

Рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование 

последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов 

должен заканчивать серию каждый раз другим ударом. 

 На освоение материала II раздела отводится примерно 4 месяца. В 

конце завершения тренировочного процесса в группе НП-2 боксеры 

принимают участие в неофициальных соревнованиях, где проводят 1 -2 боя.  

 III раздел (НП-3). Изучение и совершенствование боковых ударов в 

голову и защита от них. Применение боковых ударов в голову в условных и 

вольных боях. Совершенствование одиночных, двойных серий прямых 

ударов в голову и в туловище. Изучение серий из прямых и боковых ударов. 

Применение изученного материала в условных и вольных боях. При 
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изучении боковых ударов в голову особое внимание следует обратить на 

положение кулака в момент нанесения удара, так как при неправильном 

положении кулака неизбежно возникнут травмы. При изучении боковых 

ударов появляется необходимость наносить боковой удар левой в голову с 

шагом правой вперед с переносом веса тела 40 на правую ногу. После 

выполнения этого удара рекомендуется сразу же выполнять прямой удар в 

голову с шагом левой вперед. Изучая тактику ведения боя, на этом этапе 

следует особое внимание обратить на маскировку боковых ударов, а также на 

разнообразие контрударов после нанесения противником боковых ударов 

левой и правой рукой в голову. На изучение материала этого раздела 

отводится примерно 4 месяца. После этого проводится 6-8 тренировочных 

занятий, и боксеры участвуют в неофициальных соревнованиях, где проводят 

по 1 бою.  

IV раздел (НП-3). Изучение коротких ударов снизу в туловище. 

Короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми 

ударами в голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в 

условных боях. Совершенствование техники и тактики боя на средней и 

дальней дистанции в условных и вольных боях. Освоение элементов боя на 

ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения 

для ближнего боя. Например: уклон влево или вправо с приседанием для 

нанесения боковых ударом в голову, приседание и поворот туловища 

направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в туловище, 

или бокового удара правой в голову, приседание и поворот туловища налево 

для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового 

удара левой в голову.  

Изучению элементов ближнего боя отводится около 2-х месяцев. 

Причем, элементы ближнего боя занимают 20-30% времени основной части 

урока. Остальное время отводится совершенствованию техники и тактики 

ведения боя на дальней и средней дистанциях. Тактика ближнего боя в этот 

период тренировочных занятий не изучается. Если в вольных боях при 

сближении занимающиеся будут использовать изученные короткие удары, не 

следует им это запрещать. Однако рекомендовать применять их до тех пор, 

пока не изучены входы в ближний бой, не следует. После изучения коротких 

ударов проводят 6-8 тренировочных уроков, после чего боксеры участвуют в 

неофициальных соревнованиях, где проводят 1-2 боя. После этого 

проводятся занятия по общей и специальной физической подготовке, а также 

по дополнительным видам спорта. Лучше эти занятия проводить в условиях 

спортивного лагеря. В конце тренировочных занятий в группе НП-3 

планируется выступление на неофициальных спортивных соревнованиях – 

«Открытый ринг» и выступления на турнирах во вне конкурсной программы 

(в зависимости от индивидуальных способностей и усвоения предложенного 

материала). 

Примерные схемы недельных микроциклов для ТЭ:  

Развивающий физический микроцикл (РФ)  
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Задачи микроцикла: повышение уровня общей физической 

подготовленности, развитие специальной силы, быстроты, выносливости; 

изучение и совершенствование техники бокса, уделяя основное внимание 

комбинациям технических действий. Развивающий технический микроцикл 

(ГРТ) 

 Задачи микроцикла: продолжение развития физических и специальных 

качеств, совершенствование техники бокса в условиях отработки и в учебных 

спаррингах.  

Контрольный недельный микроцикл (К)  

Задачи микроцикла: контроль функциональной подготовленности и 

надежности выполнения технико-тактических действий в соревновательных 

режимах.  

Технико-тактическая подготовка 

 План занятий с боксерами-новичками на 1-й и 2-й год  

I раздел. Изучение и совершенствование боевой стойки и 

передвижений, изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от 

них. Применение изученного материала в условных и вольных боях. При 

изучении материала этого раздела основное внимание уделяется 

стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 

нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться как 

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

направлениях. Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала 

удара, нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными 

чередованиями атак, уходов и контратак.  

На освоение материала I раздела отводится 4 месяца с сентября по 

декабрь. В период зимних каникул (январь) лучшие боксеры проводят 

первый бой.  

II раздел. Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище 

(одиночных, двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее 

совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и 

серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных и 

вольных боях. При освоении материала этого раздела особое внимание 

уделяется качеству боевой стойки, так как наклоны туловища при 

выполнении ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение. Изучая тактику 

ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое 

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

возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме 

того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими 

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

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

рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование 

последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов 

должен заканчивать серию каждый раз другим ударом. 

 На освоение материала II раздела отводится примерно 4 месяца: 
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февраль-май. В конце первого года занятий боксеры принимают участие в -

классификационных соревнованиях, где проводят 1-2 боя (на летних 

каникулах). 

 - III раздел. Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и 

защита от них. Применение боковых ударов в голову в условных и вольных 

боях. Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в, 

голову и в туловище. Изучение серий из прямых и боковых ударов. 

Применение изученного материала в условных и вольных боях. 

 - При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует 

обратить на положение кулака в момент нанесения удара, так как при 

неправильном положении кулака неизбежно возникнут травмы.  

- При изучении боковых ударов появляется необходимость наносить 

боковой удар левой в голову с шагом правой вперед с переносом веса тела на 

правую ногу. После выполнения этого удара рекомендуется сразу же 

выполнять прямой удар в голову с шагом левой вперед.  

Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание 

обратить на маскировку боковых ударов, а также на разнообразие 

контрударов после нанесения противником боковых ударов левой и правой 

рукой в голову.  

На изучение материала этого раздела отводится примерно 4 месяца: 

сентябрь - декабрь. После этого проводится 6-8 тренировочных  и боксеры 

участвуют в классификационных соревнованиях, где проводят 1-2 боя (на 

зимних каникулах).  

IV раздел. Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие 

удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в 

голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных 

боях.  Совершенствование техники и тактики  боя на средней и дальней 

дистанций в условных и вольных боях. Освоение элементов боя на ближней 

дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения для 

ближнего боя.  Например, уклон влево или вправо с приседанием для 

нанесения боковых ударов в голову,  приседание и поворот туловища 

направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в туловище 

или бокового удара правой в голову, приседание и поворот туловища налево 

для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового 

удара левой в голову. Тактика ближнего боя на втором году подготовки не 

изучается. Изучению элементов ближнего боя отводится около 2-х месяцев 

(апрель - май). Причем, элементы ближнего боя занимают 20-30% времени 

основной части урока. Остальное время  отводится совершенствованию 

техники и тактики ведения боя на дальней и средней дистанциях.  
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Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(минут

) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 150  

 

История 

возникновения 

вида спорта -бокс 

и его развитие 

≈ 15 январь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 20 февраль 

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 

≈ 15 март 

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 
≈ 15 апрель 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

≈ 15 март 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 
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спортом формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта- бокс 

≈ 15 апрель 

Понятие о технических элементах 

вида спорта - бокс. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта -бокс 

≈ 20 май 

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 

≈ 20 
    

сентябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта - 

бокс 

≈ 15 февраль 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортивн

ой 

специали

зации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе  

≈850  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 95 январь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

≈ 95 февраль 
Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 
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движения Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 95 март 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 100 апрель 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 95 май 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 105 сентябрь 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 95 

сентябрь- 

октябрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 85 ноябрь 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 85 

Сентябрь

-декабрь 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Этап 

соверше

н-

ствовани

я 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 Январь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость 

≈ 200 Февраль 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 Март 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 Апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 200 май 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

тренировки 

Спортивные 

соревнования как 
≈ 200 

сентябрь-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 
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функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины.  

Этап  

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
Январ

ь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

 

Социальные 

функции спорта 

 

 

 

 

 

 

 

 

≈ 120 
Февра

ль 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 
≈ 120 Март 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 
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деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 120 
Апрел

ь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий;  

организация активного отдыха. 

Медико-бологические средства 

восстановления: :питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Организация 

восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

 



49 
 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам 
 

5.1. При проведении   учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  

не достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную 

подготовку по спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной 

подготовки, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, 

аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участие 

вышеуказанных лиц, проходящих спортивную подготовку, в спортивных 

соревнованиях. 

5.2.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

5.3.Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

5.4.В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

  

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1.Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

 
Для эффективности тренировочного процесса необходимо: 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки (таблица 1); 

 обеспечение спортивной экипировкой;(таблица 2) 

 обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

 обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

 осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 
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подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля. 

 

 

 
 

Оборудование и спортивный инвентарь,  необходимые для 
осуществления спортивной подготовки 

Таблица 9 
 

 

№ 

п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

2. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский электронный штук 1 

6. Г риф для штанги изогнутый штук 1 

7. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

8. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

9. Груша боксерская пневматическая штук 3 

10. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

11. Канат спортивный штук 2 

12. Лапы боксерские пар 3 

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

14. Мат гимнастический штук 4 

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

16. Мешок боксерский (120 см) штук 3 

17. Мешок боксерский (140 см) штук 3 

18. Мешок боксерский (160 см) штук 3 

19. Мешок боксерский электронный штук 3 

20. Мяч баскетбольный штук 2 

21. Мяч волейбольный штук 2 

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

23. Мяч теннисный штук 15 

24. Мяч футбольный штук 2 

25. Насос универсальный с иглой штук 1 

26. Палка гимнастическая штук 10 

27. 
Палка железная прорезиненная «бодибар» (от 1 кг до 6 

кг) 
штук 10 

28. Перекладина навесная универсальная штук 2 

29. Платформа для груши пневматической штук 3 

30. 
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой   

Таблица 10 

 

 

 

 

 

31. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

32. Подушка боксерская настенная штук 2 

33. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

34. Полусфера гимнастическая штук 3 

35. Ринг боксерский комплект 1 

36. Секундомер механический штук 2 

37. Секундомер электронный штук 1 

38. Скакалка гимнастическая штук 15 

39. Скамейка гимнастическая штук 5 

40. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 

41. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

42. Стенка гимнастическая штук 6 

43. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

44. 
Татамниз пенополиэтилена «додянг» (25 мм х 1 м х 1 

м) 
штук 20 

45. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

46. У рна-плевательница штук 2 

47. Часы информационные штук 1 

48. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

49. Эспандер ленточный штук 10 

50. Эспандер ручной штук 10 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

51. 
Ринг круглый диаметром 5 м с защитными барьерами 

высотой 80 см, толщиной 40 см 
комплект 1 

 

 

№ 

п/
п 

Наименование спортивной экипировки 
Единица 

измерения 

Количеств
о 

изделий 1. Перчатки боксерские снарядные пар 30 

2. Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12 

3. Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12 

4. Перчатки боксерские тренировочные (14 унций) пар 15 

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименов

ание 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочны

й этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 

Бинт 

эластичн

ый  

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. 

Обувь для 

бокса 

(боксерки

) 

пар 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 1 2 0,5 

3. 

Костюм 

спортивн

ый 

трениров

очный  

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 1 1 1 

4. 

Костюм 

спортивн

ый 

ветрозащ

итный  

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 1 1 1 

5. 

Костюм 

спортивн

ый 

парадный 

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 1 1 1 

6. 

Майка 

боксерска

я  

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

– – 2 1 2 0,5 2 0,5 

7. 

Носки 

утепленн

ые  

пар 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 1 1 1 

8. 

Обувь 

спортивна

я  

пар 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 1 2 0,5 

9. 
Перчатки 

боксерски
пар 

на 

обучаю
– – 1 1 1 0,5 2 0,5 
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е 

снарядны

е  

щегося 

10

. 

Перчатки 

боксерски

е 

соревнова

тельные  

пар 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 0,5 1 0,5 

11

. 

Перчатки 

боксерски

е 

трениров

очные  

пар 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 0,5 1 0,5 

12

. 

Протекто

р зубной 

(капа) 

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

1 1 1 1 2 1  2 1 

13

. 

Протекто

р 

нагрудны

й 

(женский) 

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

1 1 1 1 2 1  2 1 

14

. 

Протекто

р 

паховый  

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

15

. 

Трусы 

боксерски

е  

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 0,5 1 0,5 

16

. 

Футболка 

утепленна

я 

(толстовк

а) 

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 1  1 1 

17

. 
Халат  

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 2 1 2 

18

. 

Шлем 

боксерски

й  

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 1  1 1 

19

. 

Юбка 

боксерска

я  

шту

к 

на 

обучаю

щегося 

– – 1 1 1 0,5  1 0,5 

 

 
 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность учреждения  педагогическими, руководящими и 

иными работниками.  

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий  и участия  

в официальных  спортивных соревнованиях  на учебно-тренировочном этапе  
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(этапе спортивной специализации),  этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства,  кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «бокс», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися).  

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников  

учреждения 

 

Уровень  квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен  соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель»,   утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

 

 

 

 

 

6.3.Перечень информационного обеспечения 

 

1. Федеральный  стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс (утв. 

приказом  Минспорта РФ от  22.11.2022г. № 1055 

2. Бокс. Теория и методика: Учебник / Ю.А. Шулика, А.А. Лавров, С.М. 

Ахметов (и др.) / Под общей редакцией Ю.А. Шулика, А.А. Лаврова. - 

Краснодар:  Москва: Советский спорт, 2009.-767. 

3. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско- 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва (Текст) / А.О. Акопян и др. - 5-е изд., 
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стереотип.- М.: Советский спорт, 2012г. 

4. Правила соревнований «Бокс». Общероссийская общественная 

организация «Федерация бокса России», 2020г. 84с., ил. 

5. Практика бокса. Учебное пособие для образовательных учреждений 

профессионального образования, осуществляющих образовательную 

деятельность по направлению 032100 - «Физическая культура» и для 

индивидуального пользования/ В.А. Макаров и др.: - Краснодар: 12. - 399. 

6. Бокс: Учебник. Под ред. И.П. Дегтярева. - М.: ФИС, 2009. 

7. Бэкман, Бим. Тренировки чемпионов /Б. Бэкман. - Ростов н/Д : Феникс. 

2006. 

8. Колесов А.И. и др. Тенденция использования системного подхода в 

теории физического воспитания и спорта/ А.И. Колесов, В.В. Кузнецов, 

А.А. Новиков (и др.) // Теория и практика ФК, 2007, №11. 

9. Огуренков Е.И. Ближний бой /Е.И. Огуренков. - М.: Физкультура и спорт. 

10.  Огуренков Е.И. Левша в боксе /Е.И. Огуренков. - М.: Физкультура 

и спорт 

11.  Шиянов Г.П. Особенности организации и методики физической 

подготовки школьников 11-13 лет с учетом «соматической зрелости». 

 

6.4.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. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика.  

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.   
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