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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «бокс»

I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «бокс» (далее — Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивной 
дисциплины «бокс» с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду, спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России
22.11.2022 № 1055 (далее -  ФССП).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно­
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки: ______________________

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет)

Наполняемое 
ть(человек)

Для спортивной дисциплины "бокс"

Этап начальной подготовки 2 - 3 9 10

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 2 - 5 12 8

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 4
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Этап высшего спортивного 16 1не ограничиваетсямастерства

4. Объем Программы

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенство

вания
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 24 - 32

Общее 
количество 
часов в год

234 - 312 312 - 416 520 - 728 832 - 936 1040 - 1248 1248 - 1664

Количество 
часов в неделю 12 - 14 16 - 18 20 - 24 24 - 32

Общее 
количество 
часов в год

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

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные 
 - учебно-тренировочные мероприятия:________________________
N п/п Виды учебно­

тренировочных 
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество

суток)
(без учёта времени следования к месту проведения учебно­

тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1. Учебно-тренировочные 
мероприятия по - - 21
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подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

1.2.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России

- 14 18

1.3.

Тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18

1.4.

Тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации

- 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 

и(или)специальной 
физической подготовке

- 14 18

2.2.
Восстановительные

тренировочные
мероприятия

- - До 10 суток

2.3.

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

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

2.4.
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 
каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух 
учебно-тренировочных мероприятий 

в год
-

2.5.
Просмотровые учебно­

тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

- спортивные соревнования:
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Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенст

вования
спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортивн

ого
мастерств

аДо
года

От года до 
двух лет

Свыше 
двух лет

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Для спортивной дисциплины "бокс"

Контрольные - - 2 3 2 2 2

Отборочные - - 1 1 2 2 2

Основные - - - 1 2 2 2

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта «бокс»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых правил, утверждённых международными антидопинговыми 
организациями.



6. Г одовой учебно-тренировочный план на 52 недели:

№п/п Виды подготовки и иные 
мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап(этап 
спортивной специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года Свыше года
До трех 

лет

Недельная нагрузка в часах

4,5 6 (1 г.) 8 (2 г.) 12 (3 г.) 14 20 24

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 3
Наполняемость групп (человек)

от 10 от 8 4 1

1. Общая физическая 
подготовка

105 119 83 125 145 125 112

2. Специальная физическая 
подготовка

33 56 87 131 153 229 275

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 0 0 17 25 29 31 37

4. Техническая подготовка 70 100 150 225 262 364 374

5.

Тактическая подготовка 
Теоретическая подготовка 
Психологическая 
подготовка

24 31 63 94 109 229 325

6. Инструкторская практика 
Судейская практика 0 0 8 12 15 21 25

7.

Медицинские, медико­
биологические мероприятия 
Восстановительные 
мероприятия

2 6 8 12 15 41 100

Общее количество часов в год 234 312 416 624 728 1040 1248



Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки:

N
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивно
го

мастерств
аДо года Свыше

года
До трех 

лет
Свыше 

трех лет

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

2.
Специальная 

физическая подготовка
(%)

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

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

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

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)

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

6.
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)

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

7.

Медицинские, медико­
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и 
контроль (%)

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

7. Календарный план воспитательной работы:
№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и

В течение года
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проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей.

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе;

В течение года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта.

В течение года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно­
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета).

В течение года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта

В течение года



8
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)

с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки.

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки.

В течение года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков обучающихся и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
сортсменов.

В течение года

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним:____________________________________________________________

Этап спортивной 
подготовки Содержание мероприятия и его форма Сроки

проведения

Рекомендации по
проведению
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

Тема 1. Спорт и его значение в жизни 
человека (100 минут).
Тема 2. Понятие чистоты спорта. 
Определение «допинга» (60 минут). Тема 
3. Антидопинговые правила (60 минут). 
Тема 4. Запрещенный список (40 минут). 
Тема 5. Допинг-контроль (40 минут)

Февраль,
ноябрь
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Учебно­
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

Тема 1. Роль спорта в жизни человека. 
Олимпийские ценности и дух спорта (40 
минут).
Тема 2. Допинг как совершение одного 
или нескольких нарушений 
антидопинговых правил (60 минут).
Тема 3. Почему допинг запрещен в спорте 
(40 минут).
Тема 4. Антидопинговые правила и 
документы (40 минут).
Тема 5. Процедура тестирования 
обучающихся (40 минут).
Тема 6. Наказание за нарушение 
антидопинговых правил (40 минут).
Тема 7. Правила безопасности 
обучающихся (40 минут).

Февраль,
ноябрь

Этапы
совершенствован 
ия спортивного 
мастерства и 
высшего 
спортивного 
мастерства

Тема 1. История борьбы с допингом. 
Причины введения запрета на допинг (60 
минут).
Тема 2. Виды нарушений антидопинговых 
правил (60 минут).
Тема 3. Запрещенный список. Разрешение 
на терапевтическое использование 
запрещенных субстанций и методов (60 
минут).
Тема 4. Правила предоставления 
информации о местонахождении. Система 
ADAMS (60 минут).
Тема 5. Устройство мировой системы 
борьбы с допингом (60 минут).
Тема 6. Международные документы: 
Всемирный антидопинговый кодекс и 
международные стандарты ВАДА. 
Антидопинговые правила World Athletics 
(60 минут)
Тема 7. Нормативная правовая база РФ в 
сфере борьбы с допингом. Основные 
направления деятельности Российского 
антидопингового агентства (60 минут). 
Тема 8. Тестирование обучающихся 
(процедура отбора пробы мочи) (60 
минут).
Тема 9. Тестирование обучающихся 
(процедура отбора пробы крови) (60 
минут).
Тема 10. Санкции за нарушение 
антидопинговых правил (60 минут).

Февраль,
ноябрь

9. Планы инструкторской и судейской практики:
Мероприятия Сроки

проведения
Содержание мероприятий

Инструкторская практика
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Теоретические занятия В течение года Спортивная терминология. Строевые команды. 

Структура учебно-тренировочного занятия. 
Алгоритм составления комплексов 
общеразвивающих упражнений (ОРУ) для развития 
основных физических качеств.

Практические занятия В течение года Составление и проведение комплексов ОРУ в 
подготовительной и заключительной части занятия. 
Демонстрация технических действий, выявление и 
исправление ошибок при выполнении упражнений 
другими обучающимися. Помощь обучающимся 
групп начальной подготовки в разучивании 
технических приемов. Разработка плана-конспекта 
учебно-тренировочного занятия и его проведение в 
группе НП.

Судейская практика

Теоретические занятия В течение года Официальные правила соревнований по боксу. 
Положение о соревнованиях. Составление сметы, 
необходимой документации для проведения 
соревнований. Особенности организации и 
проведения соревнований. Состав судейской 
коллегии, их права и обязанности. Работа судей. 
Правила ведения протоколов и документации. 
Определение результатов соревнований.

Практические занятия В течение года Участие в судействе внутришкольных и городских 
соревнований в роли судьи-секунодометриста, 
помощника секретаря. Ведение протоколов 
соревнований. Выполнение функции судьи на 
соревнованиях среди групп этапа начальной 
подготовки.

Инструкторская и судебная практика проводится в группах на 
тренировочном этапе и этапе и совершенствования спортивного мастерства.

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств:____________________________________

Этап спортивной  
подготовки

Мероприятия Сроки проведения

Этап начальной 
подготовки

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года
Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры В течение года
Этапные и текущие медицинские обследования В течение года

Применение медико-биологических средств В течение года
Применение педагогических средств В течение года

Применение психологических средств В течение года
Применение гигиенических средств В течение года

Учебно- Врачебно-педагогические наблюдения В течение года
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тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 

мероприятиям
Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 
обследования)

В течение года

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года
Применение медико-биологических средств В течение года

Применение педагогических средств В течение года
Применение психологических средств В течение года

Применение гигиенических средств В течение года
Этап

совершенствования 
спортивного 

мастерства и высшего 
спортивного 
мастерства

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года
Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе медицинского 

обследования)

В течение года

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года
Применение медико-биологических средств В течение года

Применение педагогических средств В течение года
Применение психологических средств В течение года

Применение гигиенических средств В течение года

Типы средств восстановления:
- педагогические;
- психологические;
- медико-биологические (могут быть использованы только по назначению

врача).
Факторы педагогического воздействия:
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном зале, так и 

в целостном тренировочном процессе;
- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 
упражнения на расслабление и т.д.);

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.
Психологические средства восстановления:
- психорегулирующие тренировки;



- разнообразный досуг;
- комфортабельные условия быта;
- создание положительного эмоционального фона во время отдыха;
- цветовые и музыкальные воздействия;
Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 
тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется 
проводить в конце недельного цикла, после больших тренировочных нагрузок или 
в дни учебных или учебно-тренировочных поединков.

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 
условие -  допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

Врачебный контроль включает:
- углубленное медицинское обследование (2 раза в год);
- медицинское обследование перед соревнованиями;
- текущее обследование;
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок 

и соревнований, одеждой и обувью;
- контроль за выполнение спортсменами рекомендаций врача, режиму 

тренировок и отдыха.
В начале и в конце учебного года все учащиеся проходят углубленное 

медицинское обследование. Цель углубленного медицинского обследования -  
всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального 
состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, 
восстановительных и реабилитационных мероприятий.

Задачи медицинского обследования:
- контроль за состоянием здоровья занимающихся;
- формирование навыков личной и общественной гигиены;
- формирование привычки неукоснительно выполнять рекомендации

врача.
Текущее обследование, на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить 
на тренировочных занятиях.

При проведении текущего обследования регистрируются следующие 
параметры:

- средства подготовки (ОФП, СФП и соревновательная подготовка);
- время и объем тренировочного задания или применяемого средства 

подготовки в минутах;
- интенсивность тренировочного задания в частоте сердечных сокращений 

в минуту.
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним:__________________________________________________________

Этап спортивной 
подготовки Содержание мероприятия и его форма

Этап начальной Тема 1. Спорт и его значение в жизни человека (100 минут).
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подготовки Тема 2. Понятие чистоты спорта. Определение «допинга» (60 

минут). Тема 3. Антидопинговые правила (60 минут).

Тема 4. Запрещенный список (40 минут).

Тема 5. Допинг-контроль (40 минут)

Учебно-тренировочный

этап (этап спортивной 
специализации)

Тема 1. Роль спорта в жизни человека. Олимпийские ценности и 
дух спорта (40 минут).

Тема 2. Допинг как совершение одного или нескольких 
нарушений антидопинговых правил (60 минут).

Тема 3. Почему допинг запрещен в спорте (40 минут).

Тема 4. Антидопинговые правила и документы (40 минут).

Тема 5. Процедура тестирования обучающихся (40 минут).

Тема 6. Наказание за нарушение антидопинговых правил (40 
минут).

Тема 7. Правила безопасности обучающихся (40 минут).

Этапы совершенствования 
спортивного мастерства и

высшего спортивного 
мастерства

Тема 1. История борьбы с допингом. Причины введения запрета 
на допинг (60 минут).

Тема 2. Виды нарушений антидопинговых правил (60 минут).

Тема 3. Запрещенный список. Разрешение на терапевтическое 
использование запрещенных субстанций и методов (60 минут).

Тема 4. Правила предоставления информации о 
местонахождении. Система ADAMS (60 минут).

Тема 5. Устройство мировой системы борьбы с допингом (60 
минут).

Тема 6. Международные документы: Всемирный 
антидопинговый кодекс и международные стандарты ВАДА. 
Антидопинговые правила World Athletics (60 минут)

Тема 7. Нормативная правовая база РФ в сфере борьбы с 
допингом. Основные направления деятельности Российского 
антидопингового агентства (60 минут).

Тема 8. Тестирование обучающихся (процедура отбора пробы 
мочи) (60 минут).

Тема 9. Тестирование обучающихся (процедура отбора пробы 
крови) (60 минут).

Тема 10. Санкции за нарушение антидопинговых правил (60 
минут).

III. Система контроля
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11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее -  
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

11.1. На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «бокс»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки.
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 
участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«бокс»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 
втором и третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 
четвертого года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической,

теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;



- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 
необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 
международного класса» не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 
аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением на основе разработанных 
комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 
видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее -  тесты), а 
также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации.
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13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки:
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Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

______________________ по виду спорта «бокс»______________________
N

п/п
Упражнения Единица

измерен
ия

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше года обучения

мальчики девочки мальчики девочки

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

1.1. Бег на 30 м с
не более не более

6,2 6,4 - -

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

6,10 6,30 5.50 6.20

1.3. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

количест 
во раз

не менее

10 5 13 7

1.4.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+2 +3
+3 +4

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с
не более не более

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

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см

не менее не менее

130 120 150 135

1.7. Метание мяча весом 150 
г м

не менее не менее

19 13 24 16

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

2.1. Бег на 60 м с
не более не более

10,9 11,3 9,0 10,4

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

8,20 8,55 8,05 8,29

2.3. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

количест 
во раз

не менее не менее

13 7 18 9
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2.4. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине

количест 
во раз

не менее не менее

3 - 4 -

2.5.
Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине 90 см

количест 
во раз

не менее не менее

- 9 - 11

2.6.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+3 +4 +5 +6

2.7. Челночный бег 3 x 10 м с
не более не более

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

2.8. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см

не менее не менее

150 135 160 145

2.9. Метание мяча весом 150 
г м

не менее не менее

24 16 26 18

3. Нормативы специальной физической подготовки

3.1.

Исходное положение - 
стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. 
Бросок набивного мяча 
весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками

м

не менее не менее

- -

7 6

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «бокс»

N п/п Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

1.1. Бег на 60 м с
не более

10,4 10,9

1.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

8,05 8,29

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа количество раз не менее
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на полу 18 9

1.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз

не менее

4 -

1.5.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+5 +6

1.6. Челночный бег 3 x 10 м с
не более

9,0 10,4

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см

не менее

150 135

1.8. Метание мяча весом 150 г м
не менее

24 16

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

2.1. Бег на 60 м с
не более

9,2 10,4

2.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

9,40 11,40

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз

не менее

24 10

2.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз

не менее

8 2

2.5.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+6 +8

2.6. Челночный бег 3 x 10 м с
не более

7,8 8,8

2.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см

не менее

190 160

2.8. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) количество раз

не менее

39 34

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее
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34 21

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

3.1. Бег на 100 м с
не более

14,3 17,2

3.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

- 11,20

3.3. Бег на 3000 м мин, с
не более

14,30 -

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз

не менее

31 11

3.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз

не менее

11 2

3.6.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+8 +9

3.7. Челночный бег 3 x 10 м с
не более

7,6 8,7

3.8. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см

не менее

210 170

3.9. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) количество раз

не менее

40 36

3.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 
местности) мин, с

не более

- 18,00

3.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 
местности) мин, с

не более

25,30 -

3.12. Метание спортивного снаряда весом 500 
г м

не менее

- 16

3.13. Метание спортивного снаряда весом 700 
г м

не менее

29 -

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп
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4.1. Бег челночный 10 x 10 м с высокого 
старта с

не более

27,0 28,0

4.2.
Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 
боксерскому мешку за 8 с

количество раз
не менее

26 23

4.3.
Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 
боксерскому мешку за 3 мин

количество раз
не менее

244 240

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода на этап совершенствования 

___________спортивного мастерства по виду спорта «бокс»___________
N п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки

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

1.1. Бег на 60 м с
не более

8,2 9,6

1.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

8,10 10,00

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз

не менее

45 35

1.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз

не менее

12 8

1.5.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+11 +15

1.6. Челночный бег 3 x 10 м с
не более

7,2 8,0

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см

не менее

215 180

1.8. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) количество раз

не менее

49 43

1.9. Метание мяча весом 150 г м
не менее

40 27
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2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16 - 17 лет

2.1. Бег на 100 м с
не более

13,4 16,0

2.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

- 9,50

2.3. Бег на 3000 м мин, с
не более

12,40 -

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз

не менее

45 35

2.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз

не менее

12 8

2.6.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+13 +16

2.7. Челночный бег 3 x 10 м с
не более

6,9 7,9

2.8. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см

не менее

230 185

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

не менее

50 44

2.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 
местности) мин, с

не более

- 16,30

2.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 
местности) мин, с

не более

23,30 -

2.12. Метание спортивного снаряда весом 500 
г м

не менее

- 20

2.13. Метание спортивного снаряда весом 700 
г м

не менее

35 -

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

3.1. Бег на 100 м с не более
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13,1 16,4

3.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

- 10,50

3.3. Бег на 3000 м мин, с
не более

12,00 -

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз

не менее

45 35

3.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз

не менее

15 8

3.6.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+13 +16

3.7. Челночный бег 3 x 10 м с
не более

7,1 8,2

3.8. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см

не менее

240 195

3.9. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) количество раз

не менее

37 35

3.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 
местности) мин, с

не более

- 17,30

3.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 
местности) мин, с

не более

22,00 -

3.12. Метание спортивного снаряда весом 500 
г м

не менее

- 21

3.13. Метание спортивного снаряда весом 700 
г м

не менее

37 -

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

4.1. Бег челночный 10 x 10 м с высокого 
старта с

не более

25,0 25,5

4.2. Исходное положение - упор присев. количество раз не менее
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Выполнить упор лежа. Вернуться в 
исходное положение 10 7

4.3.
Исходное положение - упор присев. 
Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение
количество раз

не менее

10 7

4.4.
Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 
боксерскому мешку за 8 с

количество раз
не менее

26 24

4.5.
Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 
боксерскому мешку за 3 мин

количество раз
не менее

303 297

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам
спортивной подготовки

Уровень спортивной квалификации
Период обучения на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) до 
трёх лет

Спортивные разряды -  «третий юношеский 
разряд», «второй юношеский разряд», «первый 
юношеский разряд»

Период обучения на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) свыше 
трёх лет

Спортивные разряды -  «третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд», «первый 
спортивный разряд»

Этап совершенствования спортивного 
мастерства

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
или спортивное звание «Мастер спорта России»

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки.

Основной задачей этапа начальной подготовки является укрепление 
здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный 
переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; 
обучение технике бокса; повышение уровня физической подготовки на 
основе проведения многоборной подготовки, (под многоборной 
тренировкой понимается развитие специальных физических качеств, 
необходимых для овладения техникой) отбор перспективных юных 
спортсменов для дальнейших занятий боксом.

К общеразвивающим упражнениям относятся специальная для 
боксеров гимнастика в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с 
упражнениями для развития рук плечевого пояса, туловища, ног, мышц 
шеи, упражнения с предметами (с короткой и длинной скакалкой, 
теннисными, набивными и баскетбольными мячами, гантелями), 
упражнениями с партнером в сопротивлении, выведении из равновесия, 
ходьба на лыжах, плавание. Используются упражнения на гимнастических 
снарядах, лазание по канату, ходьба по бревну, упражнения на



перекладине, параллельных брусьях, легкоатлетические прыжки, метания 
и толкания ядра, бег по пересеченной местности. К боксерской 
деятельности близко спортивные игры: гандбол, теннис, баскетбол. Также 
необходимо использовать такие спортивные игры как футбол, волейбол, 
подвижные игры на внимание, сообразительность, координацию.

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 
физических качеств, специфичных для боксеров, ведется одновременно с 
овладением приемов техники бокса и их совершенствованием.

Упражнения для развития быстроты: бег с низкого старта на 15м, 
30м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м,100 м. Бег на месте в быстром 
темпе с одновременным выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, 
со сменой направления движения. Ускорения и смена темпа при 
различных передвижениях в боевой стойке, передвижения в боевой стойке 
с изменением скорости, всевозможные эстафеты. Выполнение ударов на 
тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью при изменении 
направления движения.

Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными 
мячами, дриблинг с теннисными мячами, челночный бег, перебрасывание 
теннисных мячей, гандбольных мячей в парах, метание мячей. Различные 
упражнения на равновесие, ходьба в боевой стойке по уменьшенной 
площади опоры, подвижные игры.

Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук в упоре. 
Приседания с отягощениями на двух и одной ноге. Броски набивного мяча 
одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов. 
Штанге (вес 70-80% от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, 
прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, 
резиной. Подтягивания на перекладине, поднимание ног до перекладины, 
передвижения в боевой стойке с отягощениями.

Упражнения для развития гибкости: различные маховые движения 
руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания 
в выпаде, шпагат, различные вращения и наклоны туловищем.

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через 
скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость 
движений. В каждой тренировке, в особенности специализированной, 
упражнения со скакалкой длятся 5-15 мин.

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать 
кулак при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на 
разных дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся 
быстро несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для 
развития силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести как 
можно больше сильных ударов в определенный промежуток времени 
способствует развитию специальной выносливости. Для занятий 
используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого 
диаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более 
короткие мешки - прямых и снизу. В большинстве залов имеется
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универсальный мешок. Мешки подвижные, на них боксер совершенствует 
навыки в нанесении ударов при поступательном движении вперед и назад, 
развивает чувство дистанции. Обычно начинают с одиночных ударов, 
потом - два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с 
отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по 
кругу, совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. 
Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и 
короткие (как при боковом положении боксера, так и при фронтальном).

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще 
всего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся 
преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность 
снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят 
удары с места и с шагом вперед.

Упражнения по общей физической подготовке, упражнения 
специальной, направленности и на специальных снарядах для развития 
необходимых физических качеств являются базой для успешного 
совершенствования спортивного мастерства.

В подготовительной части тренировки идет разучивание 
разнообразных общеразвивающих комплексов упражнений, при 
выполнении которых задействуются все группы мышц (с теннисными 
мячами, со скакалками, с гантелями и без предметов).

Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, 
изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них. 
Применение изученного материала в учебных парах и вольных боях. 
Тренировочное занятие строится в игровой и соревновательной форме, 
соблюдая принцип систематичности, повторности и постепенности.

На данном этапе подготовки, основное внимание уделяется 
стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 
нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться 
как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в 
различных направлениях.

Изучение тактики на этом этапе ограничивается маскировкой начала 
удара, нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными 
чередованиями атак, уходов и контратак.

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 учебного материала 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
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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.

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.

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 средние и дальние 
дистанции в условных и вольных боях. Освоение элементов боя на 
ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения 
для ближнего боя.
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Примерный тематический план

Тема Упражнения Стойка

Положение 
кулака при 
нанесении 
ударов.

- давление на мешок, настенную подушку ударной частью кулака
- давление ладонью одной руки на головки пястных костей другой 
руки
- нанесение ударов по настенной подушке, мешку, лапам

Одноимённая,
разноимённая

Боевая стойка. - положение ног, туловища, рук
- изучение всех положений стойки, их исправления перед зеркалом
- перемещение веса тела в боевой стойке с ноги на ногу
- повороты в боевой стойке с сохранением равновесия
- свободное передвижение по рингу в боевой стойке

Одноимённая,
разноимённая

Передви­
жения.

- перемещения обычным шагом
- перемещение приставным шагом вперед, назад, в стороны
- перемещение скачком двойным и одиночными приставными

Одноимённая,
разноимённая
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Зашиты. - подставкой правой ладони; подставкой правого предплечья Одноимённая,

- подставкой левой ладони разноимённая
- подставкой левого плеча
- подставкой правого плеча
- подставкой согнутой в локте правой руки
- подставкой согнутой в локте левой руки
- подставкой левого предплечья
- отбивом правой рукой во внутрь
- отбивом правой левой во внутрь
- уход назад
- уход вправо, влево
- уклон вправо, влево
- нырком вправо, влево
- отклоном туловища назад

Основной задачей тренировочного этапа до 3 -х лет обучения 
является усвоение раздела базовой технико -тактической деятельности на 
дальней дистанции:
- изучение атаки и контратаки в планируемом маневре по рингу;
- изучение маневренной защиты в планируемой динамике.
Далее задача усложняется включением:
- ситуативно возникающей обстановки для осуществления атаки;
- ситуативно возникающей атаки противника, требующей использования 
трудно прогнозируемой защиты.

Основное направление - технико-тактические действия на дальней 
дистанции.

Повторяются удары, осваивается техника ударов с шагом вперед, 
назад, в сторону, скачком, изучается защита с ответными ударами.

Все направлено на демонстрацию умения действовать в боях на 
дальней дистанции.

На данном этапе (и на последующих) предполагается, что каждый 
боец изучает и отрабатывает технические действия, используя свою 
индивидуальную стойку и проекцию на горизонтальную плоскость при 
обязательных встречах с противником, стоящим в одноименной и 
разноименной стойке.

Примерный тематический план

Тема Удары* Стойка

Повторные 
удары 
с дальней 

дистанции

- повторный прямой левой в голову
- повторный прямой левой в голову, в туловище
- повторный прямой левой в туловище, в голову
- повторный прямой, боковой левой в голову
- повторный прямой, снизу левой в туловище
- повторный прямой правой в голову
- повторный прямой правой в голову, туловище
- повторный прямой в туловище, в голову
- повторный прямой, боковой правой в голову
- повторный прямой, снизу правой в туловище

Одноимённая,
разноимённая

*Все упражнения выполняются с шагом вперёд, назад и в сторону, в атаке и ответной контратаке после защит 
при помощи ног, рук и комбинированных защитных действий

Тема Удары* Стойка
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Двойные 
удары 
с дальней 

дистанции

- прямой левой, правой в голову
- прямой левой в голову, правой в туловище
- прямой левой в туловище, правой в голову
- прямой левой в голову, боковой правой в туловище
- прямой левой в туловище, боковой правой в голову (туловище)
- прямой левой в голову, правой снизу в туловище (голову)
- прямой правой в голову, боковой левой в голову (туловище)
- прямой правой в голову, снизу левой в голову (туловище)
- прямой правой в туловище, боковой левой в голову

Одноимённая,
разноимённая

*Все упражнения выполняются с шагом вперёд, назад и в сторону, в атаке и ответной контратаке после защит 
при помощи ног, рук и комбинированных защитных действий

Тема Удары* Стойка
Серии ударов 
на дальней 
дистанции

- прямой левой-правой в голову, боковой левой в голову
- прямой левой-правой в голову, снизу левой в голову (туловище)
- прямой левой в голову -правой в туловище-боковой левой в голову
- прямой левой в туловище-правой в голову-боковой левой в голову
- прямой правой-левой правой в голову
- прямой правой-левой-правой боковой в голову (туловище)
- прямой правой-боковой левой-прямой правой в голову (туловище)
- прямой правой-снизу левой-прямой правой в голову
- прямой правой-снизу левой-боковой правой в голову

Одноимённая,
разноимённая

*Все упражнения выполняются с шагом вперёд, назад и в сторону, в атаке и ответной контратаке после защит 
при помощи ног, рук и комбинированных защитных действий

* Предполагается, что на усвоение одной темы отводится две недели.
Основной задачей тренировочного этапа свыше 3-х лет обучения 

является усвоение раздела базовой технико -тактической деятельности на 
средней дистанции. Практически вся изученная в процессе базовой 
технической подготовки техника с ее срединными координационными 
структурами, характерными для средней дистанции, осваивается в 
меняющихся ситуациях условного противоборства.

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) 
технико-тактические действия, связанные с шагами и подскоками, в 
условии которых время на распознавание угрозы увеличено, то на средней 
дистанции времени на распознавание угрозы и организацию адекватного 
реагирования значительно меньше, что и предопределяет усложнение 
ситуативности и необходимость повышения основных функций боксера: 
скорость адекватного защитного реагирования, скорость ответной атаки.

Примерный тематический план

Тема Технические действия Стойка



29
Повторные 
удары 
на средней  

дистанции

- сочетание повторных прямых-боковых-снизу ударов левой в голову 
и туловище в атаке
- сочетание повторных прямых-боковых-снизу ответных ударов левой 
в голову и туловище после защиты манёвром
- сочетание повторных прямых-боковых-снизу ответных ударов левой 
в голову и туловище после защиты туловищем (уклоны, нырки, 
отклоны)
- сочетание повторных прямых-боковых-снизу ответных ударов левой 
в голову и туловище после контактной защиты (при помощи рук)
- сочетание повторных прямых-боковых-снизу ударов правой в 
голову и туловище в атаке
- сочетание повторных прямых-боковых-снизу ответных ударов 
правой в голову и туловище после защиты манёвром
- сочетание повторных прямых-боковых-снизу ответных ударов 
правой в голову и туловище после защиты туловищем (уклоны, 
нырки, отклоны)
- сочетание повторных прямых-боковых-снизу ответных ударов 
правой в голову и туловище после контактной защиты (при помощи 
рук)

Одноимённая,
разноимённая

Двойные 
удары 
на средней  

дистанции

- двухударные комбинации, состоящие из различных сочетаний 
прямых боковых и ударов снизу в атаке с левой и правой руки
- ответные контратаки двойными ударами после манёвра
- ответные контратаки двойными ударами после защиты туловищем
- ответные контратаки двойными ударами после контактной защиты

Одноимённая,
разноимённая

Серии ударов 
на средней  
дистанции

- трёх-четырёх ударные атакующие комбинации, состоящие из различных 
сочетаний прямых-боковых-снизу ударов в голову и туловище с левой и 
правой руки
- ответные контратаки сериями ударов после манёвра
- ответные контратаки сериями ударов после защиты туловищем
- ответные контратаки сериями ударов после контактной защиты

Одноимённая,
разноимённая

На этапе совершенствования спортивного мастерства в большей мере 
начинает преобладать тренировочный процесс с акцентом на его 
индивидуализацию.

Направления совершенствование в тактике:
1. Совершенствование собственной индивидуальной тактики (тактика 

сильного удара, тактика темпа, тактика обыгрывания или их сочетания), 
совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения боя, умении 
проводить свой тактический план, свои приемы боя.

2. Совершенствование в умении разгадывать, распознавать манеру 
противника, его сильные и слабые стороны и противопоставлять свой 
тактический план, направленный на нейтрализацию его сильных и 
использование слабых сторон.

Совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать три 
основных группы упражнений:
1) для совершенствования в тактике проведения атакующих и контрата - 
кующих приемов (создание определенной боевой ситуации для проведения 
приема);
2) для совершенствования в подготовительных, наступательных и 
оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и 
противопоставление адекватных действий);
3) для совершенствования в быстроте и правильности тактического 
мышления в условиях боя, моделирующих соревновательные.



Совершенствование в тактике проведения атакующих и 
контратакующих приемов. Основная задача - отвлечь внимание 
противника, запутать, усыпить его бдительность ложными действиями и в 
момент, когда он не готов к контрдействиям, стремительно провести атаку 
или контратаку (суметь застать его врасплох).

При подготовке к атаке и особенно в момент атаки боксер должен 
быть внимательным и готовым к защите от неожиданных контрдействий 
противника. Нападающему надо отличать подлинную неготовность 
противника от мнимой, чтобы самому не попасть в «ловушку». Для этого 
необходимо устойчивое внимание, хладнокровие (умение не спешить, 
выждать) и решительность при проведении атак и контратак. В то же 
время, как уже говорилось, боксер должен быть постоянно готов к защите.

Атакующие приемы направлены на введение в обман противника, 
отвлечение его внимания от действительных ударов. Боксер приучает 
противника к определенному ответу (действию), а затем мгновенно 
проводит прием или запутывает противника различными действиями, 
чтобы в нужный момент мгновенно провести прием.

Противник должен поверить, что боксер собирается нанести удар и 
уклониться от него, в то время как на самом деле боксер применяет финт 
(отвлечение) и наносит удар другой рукой в то место, куда уклоняется 
противник.

Боксер должен владеть и другой группой приемов, построенных на 
противоположном принципе: противник верит, что боксер применяет 
финт, и поэтому не защищается, тогда как нападающий, воспользовавшись 
этим, наносит удар. Например:
1. Выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» нанести 
удар правой в голову. Противник верит в этот маневр и не защищается от 
бокового левой в голову. Боксер наносит боковой удар левой в голову.
2. Применяет финт - удар снизу в туловище левой - и «пытается» провести 
удар правой в голову. Противник не защищается от ударов левой в 
туловище, так как считает, что это финт. Боксер наносит удар снизу левой 
в туловище.
3. Применяет финт - удар левой в туловище и в голову. Противник, 
поверив в обманный маневр, не защищает правую сторону туловища. 
Боксер наносит удары.
4. Применяет финт - удар правой прямой в голову - и «пытается» провести 
удар снизу в туловище. Противник верит в этот маневр и не защищается от 
удара правой. Боксер наносит удар правой в голову.

Боксеру необходимо овладеть и более сложными приемами - 
чередованиями финтов и действительных ударов. При использовании этих 
приемов противник уже не может определить, где финт, а где удар. Такая 
неопределенность сбивает последнего с толку, выводит из себя, и он 
теряет уверенность в своих силах.

Примерные упражнения для совершенствования в атакующих
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приемах:
1. Боксер применяет финт - удар левой, а наносит удар правой, чередуя 
показ левой с ударом левой.
2. Боксер выполняет финт - боковой удар правой, а бьет левой, чередуя 
показ удара правой с ударом правой.
3. Финты проводятся не только руками, но и туловищем, ногами, а также с 
помощью комбинаций этих движений.
4. Боксер проводит успешную стремительную атаку серией ударов. 
Противник не успевает защищаться. Затем атакующий, имитируя атаку 
движением туловища, ног, проводит эту атаку. Противник быстро 
защищается. Боксер повторно имитирует атаку, противник защищается 
уже менее осторожно. В третий раз боксер выполняет уже действительную 
атаку.

Важна для изучения группа приемов, построенных на том, что боксер 
приучает противника к определенной быстроте ударов и определенному 
чувству времени удара с последующей сменой быстроты ударов. Так. 
противник привыкает к защитам от медленных ударов и не успевает 
защититься от быстрых или же, привыкнув к защите от быстрых ударов, не 
обращает внимания на медленные, принимая их за финты.

Примерные упражнения для совершенствования в контратакующих 
приемах (в этих упражнениях боксер отвлекает внимание противника от 
действительной контратаки):
1. От атаки противника прямым левой в голову боксер несколько раз 
отходит, а затем вместо отхода стремительно наносит прямой встречный 
удар в голову левой(правой) рукой.
2. Боксер делает вид, что на атаку противника прямым левой в голову 
собирается ответить встречным прямым ударом правой в голову, и 
несколько раз «пытается» провести этот удар. Противник сосредоточивает 
свое внимание на защите от удара правой, а в этот момент боксер наносит 
боковой удар левой в голову (снизу левой в туловище).
3. Противник атакует прямым левой в голову, боксер наносит прямой 
встречный в туловище. Противник отходит. Приучив его к этому, боксер 
вместо одиночного удара правой в туловище наносит серию ударов: 
правой в туловище и боковой левой, короткий прямой правой и с 
продвижением вперед боковой в голову.

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и 
контратакующие действия противника своими ложными атаками:
1. Боксер атакует легкими ударами, побуждая противника на активные 
атакующие действия. Противник тоже атакует, боксер готов к защите, 
защищается и наносит ответные контрудары.
2. Боксер атакует легкими ударами, противник сам переходит в атаку, 
боксер готов к встречной контратаке и контратакует противника, опережая 
его атаку (или уклоняясь от первого удара).
3. Боксер атакует противника легкими ударами, вызывая его на 
контратаки. Противник контратакует. Боксер защищается и применяет
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ответную контратаку.
4. То же, что и в предыдущем упражнении, но боксер выполняет 
встречную контратаку, опережая действия партнера или применяя защиту 
уклоном.
5. Боксер атакует легкими ударами. Противник контратакует серией 
ударов с продвижением вперед. Боксер наносит контратакующие удары с 
движением назад.

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий:
1. Боксер маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую руку, 
противник атакует боковым левой в голову. Боксер выполняет нырок и 
контратакует боковым правой.
2. Боксер атакует прямым левой, «открываясь» на встречный удар 
противника правой. Тот отвечает ударом правой в голову. Боксер 
уклоняется вправо и наносит ответный удар правой в голову.
3. Боксер входит в дистанцию своего удара правой с опущенной левой 
рукой. Противник наносит удар правой. Боксер опережает его действия 
встречным правой в голову.
4. Боксер атакует прямым левой в голову, открываясь на правый 
встречный удар противника, который встречает этот удар прямым 
(боковым) правой в голову. Боксер уклоняется («ныряет») влево и отвечает 
боковым в голову (снизу левым в туловище).

Совершенствование в целостных наступательных и оборонительных 
действиях, необходимых в бою с боксерами различных манер ведения боя 
Примерные упражнения для совершенствования в действиях:
1. Противнику предлагается применить тактику боксера - «силовика», то 
есть с первых секунд раунда атаковать размашистыми ударами, пытаясь 
ошеломить боксера стремительностью и натиском. Боксеру предлагается 
обороняться на дальней защитной дистанции (позиционный 
оборонительный маневр), применяя:
а) маневрирование;
б) уходы в стороны, сайд-степы, заставляют противника промахиваться;
в) встречные удары правой рукой - стоппинги, останавливающие 
наступательный порыв противника с последующим развитием атаки или 
входом в клинч в случае неудачи;
г) встречные удары левой во время отходов или серии ударов.
2. Противник получает то же задание. Боксер применяет фронтальный 
оборонительный маневр - сближается, защищается и контратакует:
а) сковывая противника накладками кулаков и предплечий на его плечи с 
последующим шагом назад и выпрямлением левой руки (сковывающей 
действия противника) и последующей атакой или контратакой с ближней 
дистанции;
б) применяя комбинированную защиту с последующими активными 
действиями (выход с ударом снизу правой и с выпрямлением левой руки с 
последующей атакой или контратакой с ближней дистанции);
в) применяя активные защиты - нырки, уклоны и серии встречных и
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ответных ударов с ближней дистанции.
3. Противник получает то же задание. Боксер применяет действия, 
приведенные во 2-м и 3-м упражнениях, чередуя позиционный и 
фронтальный оборонительный маневр.
4. Противник, ведущий бой на ближней дистанции, получает задание 
активно идти на сближение, стараясь навязать боксеру высокий темп боя 
на ближней дистанции. Боксер должен бороться за сохранение дальней 
дистанции, быстро, разнообразно и широко маневрируя преимущественно 
на дальней дистанции в сочетании с защитой шагами назад и в стороны, 
отклонами, с помощью которых он может избежать ударов и сближения. 
Маневрирование сопровождается встречными ударами, быстрыми, 
резкими атаками, главным образом длинными ударами. Боксер не 
задерживается вблизи противника, а выходит после каждой атаки или 
контратаки на дальнюю дистанцию. Он развивает атаки на средней 
дистанции быстрыми серийными ударами, перемежающимися с защитой - 
в основном уклонами и нырками, иногда подставками, немедленно отходя 
после ударов на дальнюю дистанцию, чтобы не дать противнику 
закрепиться на удобной дистанции.
5. Противник получает то же задание и прижимает боксера к канатам.

Боксер делает ложное движение влево и уходит вправо (если 
противник левша -уходит влево) с шагом назад и атакует противника, 
оказавшегося у канатов. Боксер оказался в углу ринга. Противник пытается 
провести серию ударов.

Боксер накладывает кулаки или предплечья на плечи противника, 
нажимает на его правое плечо. Противник сопротивляется, и боксер резко 
и стремительно поворачивает его, нажав на его левое плечо. Противник 
сам помог боксеру и оказался в углу ринга. Боксер, сделав небольшой шаг 
назад, вытягивает левую руку (для сковывания действий противника) и 
атакует или контратакует его.
6. Противник ведет бой на дальней дистанции, легко и быстро маневрируя 
и неожиданно атакуя прямыми ударами, не задерживаясь вблизи. Он 
получает задание вести бой в своей манере, а боксер - лишить его 
преимуществ в быстроте маневра,
навязав неудобную для него ближнюю дистанцию боя. Для этого боксер 
при меняет фланговое маневрирование (боковые шаги) в сочетании с 
уклонами: прижимает противника к канатам, вытесняет в угол ринга и 
стремительно проводит серии коротких ударов с ближней дистанции с 
небольшим шагом назад (в случае защиты или клинча противника) и 
последующими ударами в голову и туловище, сочетая легкие отвлекающие 
удары с резкими акцентирующими.
7. Противник контратакующей манеры ведет бой на дальней дистанции 
преимущественно в ответной форме, используя ошибки боксера. Он 
получает задание вести бой в своей манере, а боксер - также вести 
контратакующий бой, вызывая противника на атаку своей ложной атакой, 
ложными действиями (ложные открытия, неготовность к защите) с
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последующей контратакой, развивая ее на средней и ближней дистанциях.

Совершенствование в быстроте и правильности тактического 
мышления

Боксер должен уметь мгновенно и правильно распознавать, 
анализировать и оценивать противника, его манеру ведения боя, тактику, 
силу и в соответствии с этим строить общий план, а также принимать 
конкретные решения по ходу боя.

Все это составляет тактику ведения боя, которой боксер овладевает в 
учебных, вольных и соревновательных боях. Прежде всего необходимо 
научиться наблюдать и мгновенно разгадывать действия противника, не 
зная заранее его действия и тактику, и максимально быстро принимать 
решения, выбрав правильное контрдействие. Для этого боксер должен 
научиться как можно быстрее оценивать, что представляет собой 
противник, каковы его излюбленные удары, защиты, финты, сильные и 
слабые стороны техники, тактики, манера ведения боя, физическая, 
психическая и волевая подготовленность.

Тренер обязан разъяснить спортсменам, как можно выявить 
излюбленные удары и атаки противника с помощью финтов, ложных 
раскрытий и легких ударов, и поставить перед ними задачу вести разведку 
в начале и в течение всего боя, предложить выполнить ряд заданий по 
разведке действий партнера в условиях, наиболее часто встречающихся в 
бою.

Задания должны быть разнообразными и усложняться по мере их 
усвоения. Так, можно предложить боксерам задания для разведки, 
конкретно не определяя действия противников, а подбирая партнеров с 
различной техникой, тактикой и физическими данными, то есть с 
различной манерой ведения боя.

Наконец, можно обоим боксерам поручить разведать, как каждый из 
них действует в бою.

Во всех предлагаемых упражнениях боксер обязан не только 
выяснять, как противник готовит атаку, какие использует финты, как 
защищается, какие у него излюбленные приемы в атаке и контратаке, 
какие сильные и слабые стороны, но и делать моментальный вывод из 
своих боевых наблюдений, уметь применять разумные и правильные контр 
действия. Особенно важно, чтобы боксеры научились правильно 
реализовывать тактические решения против соперников с различной 
манерой ведения боя.

Спортсмены должны активно бороться за осуществление принятого 
решения, преодолевать трудности, возникающие в ходе боя, а при 
необходимости изменять намеченный план. Боксеру следует изменить 
план боя, если он принял неправильное решение или если противник 
потерпел неудачу и срочно изменил тактику.

В процессе обучения надо воспитывать у боксера способность к 
длительному наблюдению за действиями противника и их сменой в 
течение боя.



Постоянное наблюдение за противником, принятие и осуществление 
решений, изменение их в случае необходимости развивают быстроту 
реакции, устойчивость внимания, гибкость мышления и воспитывают 
волевые качества.

Содержание подготовки на этапе высшего спортивного мастерства 
(ВСМ).

Данный этап характеризуется автономностью технико-тактической и 
функциональной подготовки. Достижение высокого уровня готовности к 
основным соревнованиям, сохранение спортивной формы и повышение 
уровня надежности выступления в них.

Этап высшего спортивного мастерства представляет собой адаптацию 
к конкретным бойцам различного стиля ведения боя с учетом 
индивидуальной технико-тактической обученности и индивидуальных 
функциональных качеств.

Автономная подготовка, в процессе которой ведется тактико - 
техническая и функциональная адаптация к наиболее вероятным 
противникам характеризуется индивидуальным планированием, 
привязанным к календарным планам соревнований и уровню текущего 
функционального состояния.

Тренер и сам боксер должны вести постоянную разведку технико - 
тактической оснащенности вероятных противников для организации 
целевой адаптации.

Кроме такой адаптации к конкретным или наиболее вероятным 
противникам необходимо вести и стандартизированную технико - 
тактическую подготовку на предмет готовности действовать при встрече с 
типовыми противниками в соответствии с моделью соревновательной 
деятельности боксера.

С этой целью должна систематически использоваться круговая 
техникотактическая тренировка с организацией тренировочных точек, 
содержащих типовые особенности ведения боя на разных дистанциях с 
представителями различного телосложения, различных стилей ведения боя 
и т. д..
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14. Учебно-тематический план :
Этап

спорти
вной

подгот
овки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Объем 
времен 
и в год 
(минут)

Сроки
провед

ения
Краткое содержание

Этап
началь

ной
подгот
овки

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 
обучения/ 

свыше одного 
года обучения:

120/180

История
возникновения ~ 13/20 сентябр

ь
Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов.



36
вида спорта и 
его развитие

Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая 
культура -  

важное средство 
физического 
развития и 
укрепления 

здоровья 
человека

~ 13/20 октябрь

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

Гигиенические 
основы 

физической 
культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся 
при занятиях 
физической 
культурой и 

спортом

~ 13/20 ноябрь

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

Закаливание
организма ~ 13/20 декабрь

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

Самоконтроль в 
процессе 
занятий 

физической 
культуры и 

спортом

~ 13/20 январь

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 
занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме.

Т еоретические 
основы 

обучения 
базовым 

элементам 
техники и 

тактики вида 
спорта

~ 13/20 май

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

Теоретические 
основы 

судейства. 
Правила вида 

спорта

~ 14/20 июнь

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

Режим дня и 
питание 

обучающихся
~ 14/20 август

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по 
виду спорта

~ 14/20 ноябрь-
май

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря.

Учебно-
трениро
-вочный

этап

Всего на 
учебно­

тренировочном 
этапе до трех

600/960
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(этап

спортив
ной

лет обучения/ 
свыше трех лет 

обучения:
специал

иза-
ции)

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств

~ 70/107 сентябр
ь

Физическая культура и спорт как социальные 
феномены. Спорт -  явление культурной жизни. 
Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных силах.

История
возникновения
олимпийского

движения

~ 70/107 октябрь
Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и 
питание 

обучающихся
~ 70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке обучающихся 
к спортивным соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Физиологически 
е основы 

физической 
культуры

~ 70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков.

Учет 
соревновательно 
й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

~ 70/107 январь

Структура и содержание Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных соревнований.

Т еоретические 
основы технико­

тактической 
подготовки. 

Основы техники 
вида спорта

~ 70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика обучения. 
Метод использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении высокого 
спортивного результата.

Психологическа 
я подготовка ~ 60/106

сентябр
ь-

апрель

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта

~ 60/106 декабрь
-май

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.

Правила вида 
спорта ~ 60/106 декабрь

-май

Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии в 
спортивных соревнованиях.

Этап
соверше

н-
ствован

Всего на этапе 
совершенствов 

ания 
спортивного 
мастерства:

и 1200

ия
спортив

ного
мастерс

тва

Олимпийское 
движение. Роль 

и место 
физической 
культуры в

~ 200 сентябр
ь

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по виду
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обществе.
Состояние

современного
спорта

спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренирован
ность/

недотренирован
ность

~ 200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки.

Учет 
соревновательно 
й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

~ 200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Ведение Дневника обучающегося. Классификация 
и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Психологическа 
я подготовка ~ 200 декабрь

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающихся.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонент 

ный процесс

~ 200 январь

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты -  специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки.

Спортивные
соревнования

как
функциональное 

и структурное 
ядро спорта

~ 200 февраль
-май

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений.

Восстановитель 
ные средства и 
мероприятия

в переходный 
период спортивной 

подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико­
биологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств.

Этап
высшег

о
спортив

ного
мастерс

тва

Всего на этапе 
высшего 

спортивного 
мастерства:

и 600

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 
эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль

~ 120 сентябр
ь

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание.
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и содержание в 

спортивной 
деятельности

Социальные 
функции спорта ~ 120 октябрь

Специфические социальные функции спорта 
(эталонная и эвристическая). Общие социальные 
функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной 
интеграции и социализации личности.

Учет 
соревновательно 
й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

~ 120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Ведение Дневника обучающегося. Классификация 
и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонент 

ный процесс

~ 120 декабрь

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

Восстановитель 
ные средства и 
мероприятия

в переходный 
период спортивной 

подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико­
биологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения различных восстановительных 
средств. Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

15. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 
спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» относятся:

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «бокс» по спортивным дисциплинам «весовая 
категория 36 кг», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 38,5 кг», 
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 44 
кг», «весовая категория 47,627 кг», «весовая категория 48 кг», «весовая



категория 48,988 кг», «весовая категория 49 кг», «весовая категория 50 кг», 
«весовая категория 50,802 кг», «весовая категория 51 кг», «весовая категория 52 
кг», «весовая категория 52,163 кг», «весовая категория 53,525 кг», «весовая 
категория 54 кг», «весовая категория 55,225 кг», «весовая категория 56 кг», 
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57,153 кг», «весовая категория 
58,967 кг», «весовая категория 59 кг», «весовая категория 60 кг», «весовая 
категория 61,235 кг», «весовая категория 63,5 кг», «весовая категория 63,503 
кг», «весовая категория 64 кг», «весовая категория 65 кг», «весовая категория 
66 кг», «весовая категория 66,678 кг», «весовая категория 67 кг», «весовая 
категория 68 кг», «весовая категория 69 кг», «весовая категория 69, 850 кг», 
«весовая категория 70 кг», "весовая категория 71 кг", "весовая категория 72 кг", 
"весовая категория 72,574 кг", "весовая категория 75 кг", "весовая категория 76 
кг", "весовая категория 76,203 кг", "весовая категория 76+ кг", "весовая 
категория 79,378 кг", "весовая категория 80 кг", "весовая категория 80+ кг", 
"весовая категория 81 кг", "весовая категория 81+ кг", "весовая категория 86 
кг", "весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ кг", "весовая категория 
90,718 кг", "весовая категория 90,718+ кг", "весовая категория 92 кг", "весовая 
категория 92+ кг", "командные соревнования" (далее - "бокс") основаны на 
особенностях вида спорта "бокс" и его спортивных дисциплин. Реализация 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 
вида спорта "бокс", по которым осуществляется спортивная подготовка.

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта "бокс" учитываются при формировании 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том 
числе годового учебно-тренировочного плана.
При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 
достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 
спортивным дисциплинам "бокс" на этапе начальной подготовки, не 
допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 
контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих 
спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях.

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 
пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

4. 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. 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
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подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "бокс".

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы:
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 
к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
______________ для прохождения спортивной подготовки______________

N
п/п

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица
измерения

Количество
изделий

1. Барьер легкоатлетический штук 5

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1
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4. Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1

7. Гриф для штанги "EZ-образный" штук 1

8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1

9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3

10. Груша боксерская пневматическая штук 3

11. Зеркало настенное (1 x 2 м) штук 6

12. Канат спортивный штук 2

13. Лапы боксерские пар 3

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

15. Мат гимнастический штук 4

16. Мат-протектор настенный (2 x 1 м) штук 24

17. Мешок боксерский (120 см) штук 3

18. Мешок боксерский (140 см) штук 3

19. Мешок боксерский (160 см) штук 3

20. Мешок боксерский электронный штук 3

21. Мяч баскетбольный штук 2

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

23. Мяч теннисный штук 15

24. Насос универсальный с иглой штук 1

25. Палка железная прорезиненная - "бодибар" (от 1 кг до 6 кг) штук 10

26. Перекладина навесная универсальная штук 2

27. Платформа для груши пневматической штук 3

28. Подвесная система для боксерской груши насыпной/набивной комплект 1

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1

30. Подушка боксерская настенная штук 2

31. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2

32. Полусфера гимнастическая штук 3
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33. Ринг боксерский комплект 1

34. Секундомер механический штук 2

35. Секундомер электронный штук 1

36. Скакалка гимнастическая штук 15

37. Скамейка гимнастическая штук 5

38. Снаряд тренировочный "пунктбол" штук 3

39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1

40. Стенка гимнастическая штук 6

41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1

42. Татами из пенополиэтилена "додянг" (25 мм x 1 м x 1 м) штук 20

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1

44. Урна-плевательница штук 2

45. Часы информационные штук 1

46. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1

Обеспечение спортивной экипировкой
N

п/п
Наименование спортивной экипировки Единица

измерения
Количество

изделий

1. Перчатки боксерские снарядные пар 30

2. Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12

3. Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12

4. Перчатки боксерские тренировочные (14 унций) пар 15

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15

6. Шлем боксерский штук 30

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование:

N
п/п

Наименование Единица Расчетна Этапы спортивной подготовки
измерения я

единица Этап
начальной
подготовки

Учебно- 
тренировочн 
ый этап (этап 
спортивной 

специализаци

Этап
совершенствова

ния
спортивного
мастерства
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и)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

1. Бинт эластичный штук
на
занимаю
щегося

- - 1 0,5 2 0,5

2. Обувь для бокса 
(боксерки) пар

на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 1

3. Костюм спортивный 
тренировочный штук

на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 1

4. Костюм спортивный 
ветрозащитный штук

на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 1

5. Костюм спортивный 
парадный штук

на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 1

6. Майка боксерская штук
на
занимаю
щегося

- - 2 1 2 0,5

7. Носки утепленные пар
на
занимаю
щегося

- - 1 - 1 1

8. Обувь спортивная пар
на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 1

9. Перчатки боксерские 
снарядные пар

на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 0,5

10. Перчатки боксерские 
соревновательные пар

на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 0,5

11. Перчатки боксерские 
тренировочные пар

на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 0,5

12. Протектор зубной штук на 1 1 1 1 2 1
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(капа) занимаю
щегося

13. Протектор нагрудный 
(женский) штук

на
занимаю
щегося

1 1 1 1 2 1

14. Протектор паховый штук
на
занимаю
щегося

1 1 1 1 2 1

15. Трусы боксерские штук
на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 0,5

16. Футболка утепленная 
(толстовка) штук

на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 1

17. Халат штук
на
занимаю
щегося

- - 1 - 1 2

18. Шлем боксерский штук
на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 1

19. Юбка боксерская штук
на
занимаю
щегося

- - 1 1 1 0,5

17. Кадровые условия реализации Программы.

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 
иными работниками для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «бокс», а также на 
всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 
условии их одновременной работы с обучающимися).уровень квалификации 
тренеров-преподавателей и иных работников Учреждения.

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
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).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Учреждения осуществляется путём прохождения курсов повышения 
квалификации.

18. Информационно-методические условия реализации Программы

1. 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: Неоглори; Москва: Советский спорт, 2009.-767, (1) с.: ил.
2. 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., 
стереотип,- М.: Советский спорт, 2012.72с.
3. 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: Неоглори: 
2012. - 399.(1) с.: ил.
4. Бокс: Учебник. Под ред. П.П. Дегтярева. - М.: ФИС, 1979.
5. Бриль М.С. Эталонные модели спортсменов на базе их 
квалификационных различий / М.С. Бриль //Психолого-педагогические 
проблемы спортивных игр. - М.: ВНИИФК, 1989.
6. Бэкман, Бим. Тренировки чемпионов /Б. Бэкман. - Ростов н/Д : Феникс. 
2006.
7. Верхошанский Ю.В. На путик научной теории и методологии 
спортивной тренировки /Ю.В. Верхошанский // Теория и практика ФК, 
1997, №2.
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, 1977, №11.
9. П.Лубышева Л.И. Социальная роль спорта в развитии общества и 
социализации личности /Л.И. Лубышева // Теория и практика ФК. 2001, №
4.
10. Никитюк Б.А. Рациональное и иррациональное в человеке с 
позиции интегральной антропологии /Б.А. Никитюк, В.В. Кузин // 
Интегративная антропология в решении задач здорового образа жизни:
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Материалы Междунар. конфер. - Майкоп, 1995.
11. Огуренков Е.И. Ближний бой /Е.И. Огуренков. - М.: Физкультура и 
спорт, 1969.
12. Огуренков Е.И. Левша в боксе /Е.И. Огуренков. - М.: Физкультура и 
спорт,
1969.
13. Чермит К.Д. Симметрия - асимметрия в спорте / К.Д. Чермит. - М.: 
Физкультура и спорт, 1992.
14.Шиянов Г.П. Особенности организации и методики физической 
подготовки школьников 11-13 лет с учетом «соматической зрелости»:
Дисс. канд. пед.наук / Г.П. Шиянов. - Краснодар. 1998.
15.Остьянов В.Н. Бокс: обучение и тренировка / В.Н. Остьянов, И.И. 
Гайдамак. - Киев: Олимпийская литература, 2001.
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