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I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

 по виду спорта «бокс» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по  

«боксу» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс», утвержденным приказом Министерства спорта России  от 

22 ноября 2022 года  №  1055
1
 (далее – ФССП).  

         Программа разработана на основе примерной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденной приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 14 декабря 2022 г. N 1247 и 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по виду спорта «бокс» в МБУ ДО СШ ст. Брюховецкой с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных ФССП. 

в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

03 августа 2022 г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки», 

- нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

- санитарными нормами и правилами; 

- иными документами 

1.2. 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. 

         Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

         Планируемые результаты освоения   программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

                                                           
1
 зарегистрирован Минюстом России  13 декабря 2022 года, регистрационный №71480. 
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индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 

безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение 

анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 

условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно 

выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению 

новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий 

и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 

профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня.  

При разработке Программы использованы следующие принципы и 

подходы:  

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;  

- индивидуализация спортивной подготовки;  

- единство общей и специальной спортивной подготовки;  

- непрерывность и цикличность образовательного процесса;  

- единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции 

к максимальным нагрузкам;  

- единство и взаимосвязь учебно-тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности с тренировочными факторами.  

Программа содержит научно обоснованные рекомендации 

по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса 

по виду спорта « бокс» на различных этапах многолетней подготовки. 

Спортивная подготовка по виду спорта «бокс» осуществляется на 

следующих этапах: 

- этап начальной подготовки (далее - НП) 

- учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) (далее - УТ);  

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ). 

Программа разработана на период действия ФССП.  

ФССП вступает в силу с 1 января 2023 г. Срок действия ФССП не превышает 

четырёх лет. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
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Краткая характеристика вида спорта. 

         Вид спорта «бокс» (от фр. boxe - «бокс» и boxeur - «боксер», которые 

происходят от англ. to box — «драться на ринге», «боксировать») - контактный 

вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары 

кулаками обычно в специальных перчатках. Рефери контролирует бой, который 

длится до 12 раундов. Победа присваивается тому из противников, который 

набрал в итоге большее число очков, либо победителем объявляют того 

боксера, которому удалось сбить соперника с ног, после чего последний не 

смог подняться в течение десяти секунд (нокаут); травма, не позволяющая 

продолжать бой, может стать причиной технического нокаута. Если после 

установленного количества раундов поединок не был прекращен, то победитель 

определяется оценками судей. 

         Официальные спортивные соревнования проводятся в спортивных 

дисциплинах (весовых категориях) указанных в официальных правилах 

соревнований по боксу и в Единой всероссийской спортивной классификации 

(ЕВСК). 

          Возраст и весовые категории в  спортивных соревнованиях боксеров 

представлены в таблице: 

         В спортивных соревнованиях мальчиков и девочек 12 лет пары 

составляются с таким расчетом, чтобы разница в весе у боксеров, имеющих вес 

Весовые категории 
Мальчики и 

девочки 13-

14 лет 

Юноши и 

девушки 15-16 

лет 

Женщины 19-40 лет и 

юниорки 17-18 лет, 19 

- 22 года 

Мужчины 19-40 лет 

и юниоры 17 - 18 

лет, 

19 - 22 года 
 

 до кг до кг до кг до кг 

Первая супернаилегчайшая 38,5 - - - 

Вторая супернаилегчайшая 40 - - - 

Первая суперлегчайшая 41,5 - - - 

Вторая суперлегчайшая 43 - - - 

Третья суперлегчайшая 44,5 - - - 

Суперлегчайшая 46 44 - 46 - - 

Первая наилегчайшая 48 48 45 - 48 46 - 48 

Наилегчайшая 50 50 50 51 

Первая легчайшая 52 52 52 54 

Легчайшая 54 54 54 57 

Полулегкая 56 57 57 60 

Легкая 59 60 60 63.5 

Первая полусредняя 62 63 63 67 

Вторая полусредняя 65 66 66 71 

Первая средняя 68 70 70 75 

Вторая средняя 72 75 75 80 

Полутяжелая 76 80 81 86 

Тяжелая свыше 76 свыше 80 свыше 81 92 

Супертяжелая - - - свыше 92 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a0%c2%a4%d0%a1%d0%82%d0%a0%c2%b0%d0%a0%d0%85%d0%a1%e2%80%a0%d0%a1%d1%93%d0%a0%c2%b7%d0%a1%d0%83%d0%a0%d1%94%d0%a0%d1%91%d0%a0%e2%84%96_%d0%a1%d0%8f%d0%a0%c2%b7%d0%a1%e2%80%b9%d0%a0%d1%94
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a0%d1%92%d0%a0%d0%85%d0%a0%d1%96%d0%a0%c2%bb%d0%a0%d1%91%d0%a0%e2%84%96%d0%a1%d0%83%d0%a0%d1%94%d0%a0%d1%91%d0%a0%e2%84%96_%d0%a1%d0%8f%d0%a0%c2%b7%d0%a1%e2%80%b9%d0%a0%d1%94
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a0%d0%8e%d0%a0%d1%97%d0%a0%d1%95%d0%a1%d0%82%d0%a1%e2%80%9a
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a0%d0%8e%d0%a0%d1%97%d0%a0%d1%95%d0%a1%d0%82%d0%a1%e2%80%9a
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a0%d0%88%d0%a0%d2%91%d0%a0%c2%b0%d0%a1%d0%82_%d0%a0%d1%94%d0%a1%d1%93%d0%a0%c2%bb%d0%a0%c2%b0%d0%a0%d1%94%d0%a0%d1%95%d0%a0%d1%98
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a0%d0%88%d0%a0%d2%91%d0%a0%c2%b0%d0%a1%d0%82_%d0%a0%d1%94%d0%a1%d1%93%d0%a0%c2%bb%d0%a0%c2%b0%d0%a0%d1%94%d0%a0%d1%95%d0%a0%d1%98
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a0%e2%80%98%d0%a0%d1%95%d0%a0%d1%94%d0%a1%d0%83%d0%a1%e2%80%98%d0%a1%d0%82%d0%a1%d0%83%d0%a0%d1%94%d0%a0%d1%91%d0%a0%c2%b5_%d0%a0%d1%97%d0%a0%c2%b5%d0%a1%d0%82%d0%a1%e2%80%a1%d0%a0%c2%b0%d0%a1%e2%80%9a%d0%a0%d1%94%d0%a0%d1%91
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a0%e2%80%98%d0%a0%d1%95%d0%a0%d1%94%d0%a1%d0%83%d0%a1%e2%80%98%d0%a1%d0%82%d0%a1%d0%83%d0%a0%d1%94%d0%a0%d1%91%d0%a0%c2%b5_%d0%a0%d1%97%d0%a0%c2%b5%d0%a1%d0%82%d0%a1%e2%80%a1%d0%a0%c2%b0%d0%a1%e2%80%9a%d0%a0%d1%94%d0%a0%d1%91
https://ru.wikipedia.org/wiki/%d0%a0%d1%9c%d0%a0%d1%95%d0%a0%d1%94%d0%a0%c2%b0%d0%a1%d1%93%d0%a1%e2%80%9a
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в диапазоне до 60 кг, не превышала 2-х кг; в диапазоне от 60 до 70 - 3-х кг; от 

70 до 80 кг - 4-х кг и свыше 80 кг - 5 кг.                                                                                 

         Данная программа включает в себя весь комплекс параметров подготовки 

спортсменов и отражает периодизацию тренировки - от начальной подготовки 

до совершенствования спортивного мастерства. 

           Программный материал объединен в целостную систему многолетней  

спортивной подготовки  боксеров, начиная с этапа начальной подготовки, до 

этапа  совершенствования спортивного мастерства и предполагает решение 

следующих задач: 

          - формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

           - отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

           - ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены, принципами честной борьбы; 

- овладение методами определения уровня физического развития   и 

корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области  бокса, освоение правил и 

тактики ведения поединков, изучение истории, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим 

и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и 

спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд края; 

- подготовка из числа спортсменов инструкторов-общественников и 

судей по  боксу. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 

врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, 

воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и 

судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств 

и мероприятий. 
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3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «плавание», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

          Формирование учебно-тренировочных групп осуществляется с учетом 

особенностей осуществления спортивной подготовки по отдельными 

спортивным дисциплинам вида спортаНа этап начальной подготовки 

зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) исполнится 

количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а 

также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При 

этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

         На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видам спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «бокс» с учетом 

сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

 

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной  

подготовки. 

             Минимальная наполняемость групп определяться  в соответствии с ФССП 

по виду спорта «бокс», а максимальная с  учетом приказа Министерства спорта 

России от 03 августа 2022 года №634  не должна  превышать: 

          -   разницы в уровне подготовки обучающихся  двух спортивных разрядов  

и (или) спортивных званий,   

           - двукратного количества обучающихся  учебно-тренировочных  групп 

на этапах спортивной подготовки  рассчитанного с учетом ФССП;  

       - единовременной пропускной способности спортивного сооружения 

(объекта спорта),   с учетом требований  по соблюдению техники безопасности 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс». 

           Минимальный возраст  и наполняемость групп указаны  в таблице 2. 

Таблица №2 
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4. Объем дополнительной образовательной Программы 

спортивной подготовки. 

 

         В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. 

        Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в 

нижеуказанной таблице режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного 

свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства  может быть 

сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных 

мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной 

подготовки. 

Таблица №3 

 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До 

года 
Свыше 

года 
До 

 трех  лет 
Свыше 
двух лет 

Количество часов в 

неделю 4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24  

Общее количество часов 

в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248  

  
 5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

При реализации Программы  применяются следующие  виды (формы) 

обучения: 

 - учебно-тренировочные занятия  - групповые, индивидуальные, и 

смешанные;  

        - работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (на этапе 

ССМ); 

         - учебно-тренировочные мероприятия: 

Этапы 

спортивной подготовки 
Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

 ( лет) 

 Возрастные границы лиц, 

проходящих  спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

   Начальной подготовки 
3 9 10-20 

Учебно- тренировочный   

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 8-16 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 4-8 
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№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

 совершенствования 

спортивного мастерства 

  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 
21 

  

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 
18 

  

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 
18 

  

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 
14 

  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 
18 

  

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного 
- - 

До 3 суток, но не более 2 

раз в год 
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медицинского 

обследования 

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:  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «бокс»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

- организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

            Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в  

программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной 

подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее - 

обучающийся). 

         Количество спортивных соревнований указывается в соответствии с 

единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с 

учетом значений, утвержденных в муниципальном задании. 

           Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Организацией. 
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          Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

          Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

          С позиции целесообразного дифференцирования содержания 

тренировочного процесса в многолетней спортивной подготовки 

(подразумевающей избирательность подготовки к выступлению в 

соревнованиях), боксеры делятся на следующие возрастные группы, указанные 

в официальных правилах соревнований   

 

Возраст и наименование группы боксеров 
                                                                                                                                            Таблица 1 

Наименование группы Возраст 

Юноши и девочки младшего возраста 12 лет 

Юноши и девочки среднего возраста 13 - 14 лет 

Юноши и девушки старшего возраста 15 -16 лет 

Юниоры и юниорки 17 - 18 лет 

Юниоры 19 - 22 года 

Мужчины и женщины («Элита») 19 - 40 лет 

 

Объем соревновательной деятельности 
  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

от года 

до двух 

лет 

Свыше 

двух лет 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные - - 2 3 2 2 

Отборочные - - 1 1 2 2 
Основные - - - 1 2 2 

            

          Иными видами (формами обучения) являются: 

 - инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- проведение занятий в дистанционной форме; 

- тестирование и контроль  

 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 
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         Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). Годовой учебно-

тренировочный план по виду спорта «бокс» (далее - учебный план) определяет 

общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, 

отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения. Учебный план составляется и утверждается  ежегодно на 52 недели 

(в часах). 

         Учебно-тренировочный план определяет общую структуру планируемого 

учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности  учреждения, 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в 

их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

          Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Организацией 

самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки. 

          При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

            Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

           на этапе начальной подготовки – двух часов; 

           на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

           на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

           При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

            В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 
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            Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки  

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.   
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса 

на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  
До года  

Свыше 

 года  

До трех  

лет  

Свыше трех 

лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

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

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 2-4 3-5 3-5 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  
Инструкторская и 

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

7.  

Медицинские, медико- 

биологические, 

восстанови-тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 

8. 
Интегральная 

подготовка (%) 
32-36 34-39 20-24 26-29 27-32 
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№ 

п/п 

 

 

Разделы   подготовки 

Этапы    подготовки 

Начальной  подготовки Учебно-тренировочный Совершенствования   

спортивного мастерства 

 

До одного 

года 

Свыше  года  Этап спортивной  специализации 

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

час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час. % 

1.1 

Теоретическая 

подготовка 

 

12 5 19 6 25 6 36 7 44 7 51 7 75 9 84 9 93 9 103 9 103 9 

1.2. 

Общая физическая 

подготовка 

 

105 45 112 36 150 36 114 22 137 22 160 22 142 17 159 17 146 14 161 14 161 14 

1.3. 
Специальная физическая 

подготовка 
33 14 47 15 62 15 94 18 112 18 131 18 158 19 178 19 208 20 229 20 229 20 

1.4 
Техническая подготовка; 

 
61 26 100 32 133 32 192 37 231 37 270 37 292 35 327 35 333 32 366 32 366 32 

1.5 
Тактическая подготовка; 

 
9 4 15 5 21 5 32 6 38 6 44 6 67 8 75 8 104 10 114 10 114 10 

1.6. 
Тестирование и контроль 

 
5 2 6 2 8 2 16 3 19 3 21 3 16 2 19 2 31 3 34 3 34 3 

1.7. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - - - 5 1 6 1 7 1 16 2 19 2 21 2 23 2 23 2 

1.8. 
Участие в соревнованиях 

 
- - - - - - 10 2 12 2 15 2 25 3 28 3 42 4 46 4 46 4 

1.9 

Медицинские,  

 медико-биологические, 

восстановительные  

мероприятия 

2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 7 1 16 2 19 2 31 3 34 3 34 3 

1.10 

Психологическая  

подготовка 

 

7 3 9 3 13 3 16 3 19 3 22 3 25 3 28 3 31 3 34 3 34 3 

Общее количество 

тренировочных часов в год 

234 100 312 100 416 100 520 100 624 100 728 100 832 100 936 100 1040 100 1144 100 1144 100 

Количество часов в неделю 4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 22 22 

2 Тренировочные сборы Выборочно в соответствии с перечнем проведением тренировочных сборов и  с учетом календаря спортивно-массовых мероприятий 

3 Медицинское обследование 

(количество раз) 

 1 раз в год 

 

2 раз в год 2 раза в год 

 

4 Промежуточная аттестация Один раз в год по утвержденному плану организации 

5 Итоговая аттестация Один раз  по итогам освоения этапа подготовки 



 

 

7. Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Участники 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 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; 

 

Группы  

УТЭ 

 

 

  

январь-декабрь 

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; 

 

Группы  

УТЭ 

 

 

  

январь-декабрь  

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 

Группы 

НП, УТ, ССМ 

 

2 раза в год 
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жизни средствами различных видов спорта; 

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); 

Группы НП, 

УТ, ССМ 

   

Январь-декабрь  

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

Группы  

НП, УТ, ССМ 

  

Февраль, Июнь 

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 учреждения 

Группы  

НП, УТ, ССМ 

  

Согласно 

календарного 

плана 

физкультурно- 

спортивных 
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мероприятий 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

 Группы НП,Т, 

ССМ 

Март, июнь, 

октябрь 

5. Полит. информации, 

Экскурсии во время выезда 

на соревнования,  

Участие в мероприятиях 

посвященных праздникам. 

 Лекции и беседы о международной политике и внутренней жизни нашей 

страны; 

- изучение истории своего района, экскурсий по родному краю; 

- посещение исторических мест, памятников боевой и трудовой славы в 

местах проведения соревнований; 

- встречи со знаменитыми людьми, героями нашей страны, учеными, 

знаменитыми спортсменами и инструктором по спорту, лучшими 

выпускниками  

- пропаганда традиций отечественного спорта; 

- вовлечение спортсмена в общественно-полезный труд; 

- участия в показательных выступлениях и соревнованиях; 

- индивидуальные беседы, разъяснения, убеждения и принуждения, 

воздействия общественных органов управления - совета. 

 - повседневный личный пример  тренера и его роль в четкой организации 

всего тренировочного процесса, своевременном проведении тренировочных 

занятий и всех запланированных мероприятий. 

Группы НП,Т, 

ССМ  

Январь-декабрь 

 

 

 

 

 

 



 

8.План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, составляется  на учебно-тренировочный год с учетом учебного 

плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.  

В план мероприятий (таблица 6), направленный на предотвращение 

допинга спорте и борьбу с ним включены мероприятия, направленные 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия 

по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей, в том числе 

научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга,  работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов 

управления Организацией). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 

об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, 

об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

Обучающимся, начиная с 7 лет, тренерам-преподавателям, и иным 

специалистами учреждения обязательно прохождение обучения на сайте 

РУСАДА и получении соответствующих сертификатов; 

  



 

 

  

Таблица 6                                                                  

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

 2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной проверки 

дома). 

 4. Антидопинговая викторина «Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

 5. Онлайн обучение на сайте РУ САДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

 6. Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов 

 7. Семинар для тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

 обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУ САДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

Этапы 

совершенствова-

ния спортивного 

мастерства    

1. Онлайн обучение на сайте РУ САДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг - 

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 
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9.Планы инструкторской и судейской практики. 

          Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

протяжении многолетней спортивной подготовки. Такая работа проводится в 

форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 

занимающихся. Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера 

для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в 

качестве судей.   

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных 

основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика 

являются продолжением тренировочного процесса боксеров, способствуют 

овладению практическими навыками в преподавании и судействе бокса. 

           Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит 

принятая методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, 

боксеры учатся последовательно и систематически изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 

соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы 

действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать 

команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, 

рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

          Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-новичка 

на соревновании типа «открытый ринг». 

        Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию 

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

и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

        Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен 

находиться квалифицированный судья. 

         Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях 

районного, городского и областного масштабов. 
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Инструкторская и судейская практика в группах учебно-тренировочного 

этапа  до 3-х лет обучения: 

- Выполнение заданий по построению и перестроению группы 

- Проведение разминки. 

- Составление комплекса ОРУ. 

- Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях «Открытый ринг»  

 

Инструкторская и судейская практика в группах учебно-тренировочного 

этапа свыше 3-х лет обучения: 

- Проведение подготовительной и заключительной части тренировки. 

- Составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовки и проведение занятий. 

- Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях и помощника 

секретаря соревнований по боксу. 

 

Инструкторская и судейская практика на этапе спортивного 

совершенствования: 

- Проведение занятий по совершенствованию общей физической и 

специальной подготовке. 

- Составление конспектов занятий. 

- Составление положения о соревнованиях. 

- Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях и помощника 

секретаря соревнований по боксу. 

 

10. Планы  медицинских,  медико - биологических  мероприятий  и 

применения восстановительных средств. 

 
Вид 

мероприятия 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

Медицинские 

мероприятия 

НП Контроль своевременности 

прохождения медицинских осмотров 

1 раз в 12 месяцев 

УТ Контроль своевременности 

прохождения углубленных 

медицинских обследований 

1 раз в 12 месяцев 

ССМ 1 раз в 6 месяцев 

НП 

УТ 

ССМ 

  

Контроль прохождения 

дополнительных медицинских 

обследований (III и IV группы 

здоровья) 

по назначению 
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Медико-

биологические 

мероприятия 

 ССМ 

  

Систематический контроль 

состояния здоровья спортсменов – 

членов спортивных сборных команд 

субъекта Российской Федерации              

( прохождение медицинских 

осмотров в краевом мед.диспансере) 

по графику 

УТ 

ССМ 

  

Мероприятия по профилактике, 

диагностике, лечению и медицинской 

реабилитации, оценке адекватности 

физических нагрузок состоянию 

здоровья спортсменов, 

восстановлению их здоровья ( см. 

текст) 

по назначению 

Восстанови-

тельные 

мероприятия 

УТ 

ССМ 

  

Применение педагогических, медико-

биологических, психологических 

средств восстановления (см. текст) 

 1 раз в неделю 

УТ 

ССМ 

  

Восстановительные учебно-

тренировочные  мероприятия для 

участников спортивных 

соревнований не ниже уровня 

субъекта Российской Федерации) 

по плану 

спортивных 

соревнований и 

мероприятий 

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности  

зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяются на три типа: тренировочные, медико-

биологические, психологические. 

Факторы тренировочного воздействия, обеспечивающие 

 восстановление работоспособности: 

      - рациональное применение тренировочных средств разной направленности; 

 - правильное сочетание нагрузки  и отдыха как в тренировочном занятии,  

так и целостном тренировочном процессе; 

 - введение специальных восстановительных микроциклов и  

профилактических разгрузок; 

 - выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

 - оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

 деятельности; 

 - полноценная разминка и заключительная часть тренировочных занятий; 

 - использование методов физических упражнений, направленных на  

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления); 

 - повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

 - эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

 восстановления; 

 - соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для  
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тренировок. 

 Медико-биологические средства восстановления. 

 С ростом объемов специальной физической подготовки, интенсивности 

 тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо 

увеличивать время, отводимое на восстановление организма юного спортсмена. 

На учебно-тренировочном этапе при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления, к ним относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, 

все виды массажа, русская парная баня или сауна. Средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

 Психологические методы восстановления: 

К психологическим методам восстановления относятся:  

психорегулирующие тренировки, разнообразные досуговые мероприятия, 

создания положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и 

эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для 

спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним 

из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка. 

Проводить ее можно индивидуально и с группой после тренировочного 

занятия. В тренировочных группах психомышечную тренировку рекомендуется 

проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных 

нагрузок. 

 Методические рекомендации. 

 Постоянное применение одного и того же средства восстановления  

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. 

 К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна, 

водные процедуры, общий массаж, плавание) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в 

начале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – 

локального. 

         При  выборе  восстановительных  средств  особое  внимание  необходимо 

 уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсмена, а 

так же объективные показатели контроля в тренировочных занятиях. 

          Планирование объема восстановительных средств определяется в 

годовых планах тренировочных занятий групп. 
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          Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

          Пассивный отдых. 

Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в 

условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками 

рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время 

(желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных 

двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон 

продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до 

завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

          Активный отдых. 

После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный 

отдых, который ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на 

психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий 

объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы 

тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях 

на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-

минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или 

ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, 

как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

        Специальные средства восстановления, используемые в подготовке  

боксеров, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико - биологические. 

          Педагогические средства. 

Основные средства восстановления - педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной 

нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного 

тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

-  использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

           Психологические средства. 

           Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 

нервно - психической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние 
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на характер и течение восстановительных процессов. 

            К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

 

III. Система контроля  

 

           11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

          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. 

На учебно-тренировочном этапе: 

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; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

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. 

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 «второй спортивный разряд» 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. 

           Конкретные соревновательные показатели и целевые индикаторы 

выполнения программы на каждом из этапов корректируются ежегодно в 

декабре месяце. 

 Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного 

отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

 С целью прогнозирования спортивных результатов целесообразно 
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проводить четырехэтапную форму отбора боксеров. 

          Первый этап — отбор при поступлении в секцию бокса. Этот этап 

является основным, потому что оттого, какие подростки и юноши придут в 

секцию, зависит дальнейшая подготовка боксеров высокого класса. Так как 

пришедший в секцию еще не обладает какими-либо знаниями и умениями в 

боксе, то при приеме следует провести тестирование общего характера для 

определения уровня способностей к овладению двигательными навыками, 

некоторых физических качеств, главным образом координации, быстроты 

действия, и психических — быстроты реакции, смелости, решительности. 

           Следует выяснить побуждения к занятиям боксом и успеваемость в 

школе или успехи в трудовой деятельности, учесть возрастные особенности 

(как правило, это юноши младшего, среднего или старшего возраста, поэтому 

необходимо предъявлять соответственно требования). 

           Тесты: 

- на координацию (способность запоминать движения и точность восприятия; 

упражнения со сменой положения рук стоя на месте и в ходьбе); 

- на ловкость (бросание и ловля гандбольного мяча в упражнениях с одним 

партнером и с двумя и тремя попеременно, бросая одному и ловя от другого, 

прыжки по меткам, по лабиринтам из булав, бег со сменой направлений, 

прыжки через яму, защита гандбольных ворот); 

- на ловкость и смелость (игра в гандбол и баскетбол; показатель — 

активность, смелость и решительность в борьбе за мяч, ориентировка, ловля и 

бросание мяча); 

- на выносливость и быстроту (бег 60, 100 и 1000 м). 

Второй этап отбора можно произвести после 8-10 месяцев занятий 

боксом, когда боксер уже прошел первый этап школьного обучения и 

тренировки. Это, примерно, совпадает с выполнением III юношеского разряда 

по боксу. Можно понаблюдать за боксером и дать оценку проявлению 

психических качеств трудолюбия, способности к соблюдению режима и 

выполнению индивидуальных заданий, решительности, дисциплинированности 

и др. Также следует проследить за ростом и проявлением специализированных 

физических качеств, особое внимание, обратив на способности боксера к 

восприятию технико-тактических действий, овладению ими и стабильному 

выполнению. 

На этом этапе наиболее ярко выражены соотношения в развитии технико-

тактических навыков, физических возможностей и психологических качеств, 

выявляются индивидуальные особенности боксера (манера ведения боя). 

          Нормативами по физической и технико-тактической подготовке могут 

служить указанные для новичков в программе школы требования. Волевые 

качества определяются главным образом во время условных и вольных боев и 

соревнований. 
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На третьем этапе отбор производится среди боксеров, овладевших 

основами технико-тактических навыков, имеющих практик соревнований, 

ощутивших радость побед и горечь поражений, нашедших свой стиль и манеру 

ведения боя, умеющих дать оценку своим боевым действиям. 

Требования к спортивной деятельности на этом этапе значительно увеличены. 

Еще нельзя сделать уверенного прогноза на высокие спортивные результаты, 

но ориентиры к такому выводу могут быть. 

При отборе следует также учитывать, как протекали бои спортсменов, с каким 

напряжением (с нокдаунами или нокаутами), какой продолжительности и т. д. 

От всего этого зависит дальнейшее построение планирования подготовки 

боксера,   а  следовательно,  его участие в спортивных мероприятиях. 

Поэтапный отбор в боксе (определение способностей, прогнозирование 

спортивных результатов) имеет большое значение во всей системе подготовки 

боксеров — от новичка до боксера высокого класса. 

         Основной показатель работы отделения бокса - выполнение программных 

требований по уровню подготовленности учащихся, выраженной в 

количественных показателях физического развития, физической, технической и 

тактической подготовленности, результаты участия в соревнованиях. 

Выполнение нормативных требований - основное условие пребывания 

занимающихся в спортивной школе.  

         Невыполнение требований, указанных в ДОПСП  – основание 

для отчисления обучающегося (см. часть 3.2, ст. 84 ФЗ № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ»). 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации.  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных 

и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 

упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 

технической, тактической подготовки лиц, проходящих в Организации 

спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки.  

Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 



12 

 

 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «восточное 

боевое единоборство»; 

контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом  

таблицы №7 к Примерной программе «Аттестационные формы контроля 

учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы». 

 
Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 
 

№ 

п/п 

Формы аттестации Оценочные 

материалы 

Примечание 

1. Контрольные  

тесты 

протокол Форма, разработанная Организацией и включающая 

тесты из Рабочей программы тренера - преподавателя 

2. Медико-

биологические 

исследования 

Заключения Выдается Заключения медицинским  учреждением  по 

всем видам исследования 

3. Собеседования Протокол 

 Комиссии 

Проводится по итогам учебно-тренировочного года   

4. Переводные 

нормативы 

Протокол Проводятся только для этапов начальной подготовки и 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) до трех лет, не имеющих спортивных 

разрядов 

    

5. Просмотровые 

сборы 

Заключение 

тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей на этапы спортивной 

подготовки, а также одаренных и способных детей 

перешедших из других видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия спортом 

6.  Итоговая 

аттестация  

Протокол По завершению этапа обучения  

 

 Промежуточная аттестация - комплексы контрольных упражнений для 

оценки результатов освоения программы спортивной подготовки по итогам 

учебного года, проводится в декабре месяце текущего года. 

 Комплекс контрольных упражнений промежуточной аттестации 

предполагает сдачу контрольных нормативов физической подготовке и 

выполнение тестов на знание теории и методики физической культуры и спорта 

в соответствии с требованиями и уровнем соответствующим уровню 

пройденного в предыдущий период практического и теоретического материала. 

          Промежуточная аттестация считается успешно пройденной, в случае если 

спортсмен продемонстрировал достаточный уровень освоения практического 

материала - выполнил нормативы не менее чем на 80 % упражнений комплекса 

контрольных упражнений.  
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          Система оценки - балльная, (мин. балл-1 макс. балл-3) необходимо  

набрать минимальное количество баллов в зависимости от количества 

упражнений 

Итоговая аттестация лиц, проходящих спортивную подготовку, 

проводится по итогам освоения программы спортивной подготовки и включает 

в себя контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки в соответствии с содержанием программы. 

Спортсмены, выполнившие контрольно-переводные нормативы 

комплекса контрольных упражнений в объёме менее чем на 80%, не 

переводятся на следующий год обучения в группы более высокого уровня 

подготовки.  

Таким спортсменам  предоставляется  возможность 

продолжить  спортивную подготовку на том же этапе  спортивной 

подготовки   решением  педагогического совета учреждения, но не более 

одного раза на данном этапе. 

При повторном невыполнении требований спортивной подготовки лицам, 

проходящим спортивную подготовку по виду спорта, может предоставляться 

возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в порядке, 

предусмотренном локальным актом организации, за рамками муниципального  

задания на основе  договоров оказания платных услуг по спортивной 

подготовке. 

Итоговая аттестация – проводится по завершению этапа обучения и  по 

всей Программе, т.е. на завершающем этапе. 

         Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти 

повторно промежуточную аттестацию в сроки, определяемые педагогическим 

советом, но до начала следующего учебного года. Учреждение создаёт условия 

обучающемуся для ликвидации академической задолженности и обеспечивает 

контроль за своевременностью её ликвидации. 

По окончании обучения спортсменам выдается свидетельство об окончании 

учреждения. 

       13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки  

для зачисления  и перевода на этап начальной подготовки 

№ 

   п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

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 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «бокс» 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча весом 150 г 

м 
не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

 

 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 
 
 

- 4 - 

2.5. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 
- 9 - 11 

2.6. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

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

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

2.8. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 
2.9. Метание мяча весом 150 г 

 
 

м не менее не менее 

24 
 

16 26 18 

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 не менее не 
менее - - 7 6 

       

№ 

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 
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2.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину 

с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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 см не менее 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 — 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 
150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

 
2.3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

 

количество 

раз 

 
 
 
 
 
 
 

не менее 

24 10 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 

раз 

не менее 
8 2 
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гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

з:8. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

210 170 

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 - 

3.9. 
 
 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

 

 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для   
 

 

№ 
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 Зх 10 м с не более 
7,2 8,0 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя см не менее 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м с высокого старта 

с 
не более 

27,0 28,0 

4.2. 
Исходное положение - стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

4.3. 
Исходное положение - стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

244 240 
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ногами 215 180 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 
49 43 

1.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

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

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

— 9.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

количество раз 
не менее 

45 35 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз не менее 

12 8 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

2.8. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

230 185 

2.9. 
Поднимание туловища из положения 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 

13,1 16,4 

3.2. 
Бег на 2000 м мин, с не более 

— 
10.50 

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.00 — 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

45 35 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз не менее 

15 8 

3.6. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см не менее 

+13 +16 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 8,2 
3.8. Прыжок в длину с места толчком двумя см не менее 
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ногами 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 - 
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4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Челночный бег 10x10 м с высокого старта 

с не более 
25,0 25,5 

4.2. 
Исходное положение - упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 
количество раз 

не менее 

10 
7 

4.3. 
Исходное положение - упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 
количество раз 

не менее 

10 
7 

 

 

Контрольно - переводные нормативы по виду спорта бокс 

для групп  начальной подготовки 

 

  

4.4. 
Исходное положение - стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары цо 

боксерскому мешку (за 8 с) 
количество раз 

не менее 

26 24 

4.5. 
Исходное положение - стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 3 мин) 
количество раз 

не менее 

303 297 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 
Спортивные разряды - «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

№ 

п/п 

Норматив баллы 

 

НП-1 НП-2 НП-3 

10-11 

м/д 

11-12 

м/д 

12 

м/д 

13-15 

м/д 

16-17 

м/д 

1 Бег 1000м. 3 5.50/ 6.20 5.30-6.00    

2 5.55 / 6.25 5.35/6.05    

1 6.0 0/ 6.30 5.40/6.10    

2 Бег 60 м. 3  10,4/10,9 10,4/10,9 9,2/10,4  

2  10,9/10,4 10,4/10,9 9,7/10,9  

1  11,4/10,9 11,4/10,9  10,2/11,4  

3 Бег 100м. 3      14,3/17,2 

2     14,8/17,7 

1     15,3/18 

4 Бег 1500 м. (сек) 3  8,05/8.29    

2  8,10/ 8,7    

1  8,15/9,2    

5 Бег  3000м. /2000 м. (мин.) 3     9,40/11.40 14.3/11.40 

2    9.45/11.45 14.8/11,45 

1    9.50-11.50 15,3/11,50 

6 Прыжок  в длину с места (м) 3 150/ 135 160/ 145 150/135 190/160 210/170 

2 155/130 155/140 145/130   
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Контрольно - переводные нормативы по виду спорта бокс 

для учебно- тренировочных групп  и групп совершенствования 

спортивного мастерства 

1 160/125 150/135 140/125   

7 Подтягивание из виса на 

высокой  перекладине (раз)/ 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой  перекладине (раз) 

3   4/11 4 8 11/2 

2   3/12 3 7 10/1 

1 

 

 2/13 2 6 9/ 

8 Поднимание туловища из 

положения, лежа на спине (за 1 

мин.)   

3    39/34 40/36 

2    37/32 38/34 

1    35/30 36/32 

9 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

3 13 18/9 18/9 24/10 31/11 

2 12 17/8 17/8   

1 11 16/7 16/7   

10 Наклон  вперед из положения, 

стоя на гимнастической скамье 

(см.) 

3 +3  /+4 +5/+6 +5/+6 +6/+8 +8/+9 

2 +2  /+3 +4  /+5 +4  /+5 +5/+6 +7/+8 

1 +1  /+2 +3  /+4 +3  /+4 +4  /+5 +6  /+7 

11 Челночный бег 3х10 м. 3 9,0-10,4 8,7/ 9,1  9,0-10,4 7,8/8,8 7,6/8,7 

2 9,3-10,7 9,0-9,4 9,3-10,7 8,1/9,1 7,9/9.0 

1 9,6-11,0 9,3-9,7 9,6 –11.0 8,4/9,4 8,2/9,3 

12 Метание  мяча весом 150 м. 3 24/16 26/18 24/16 34/21 35 

2 22/14 24/16 22/14 32/19 33 

1 20/12 22/14 20/12 30/17 32 

13 Кросс 5/3 км. (бег по 

пересеченной местности.) 

3     25,30/18,00 

2     25,35/18,10 

1     25,40/18.15 

14 Метание  спортивного снаряда  

700/500м. 

3     29/16 

2     27/14 

1     25/12 

 Нормативы специальной физической подготовки 

15 Бросок набивного мяча весом 2 кг.  

снизу - вперед  двумя руками. 

(и.п. стоя, ноги на ширине плеч, 

согнуты  в коленях.) 

3 7/6 7/6  

2 6/5 6/5  

1 5/4 5/4  

16 Челночный бег 10х10 м. с 

высокого старта. 

3   27,0/28,0 

2   27,5/28,5 

1   28.0/29,0 

17 Удары  по боксерскому  мешку за 

8 сек. 

3   26/23 

2   24/21 

1   22/19 

18  Удары по боксерскому  мешку за 

3 мин. 

3   244/240 

2   235/231 

1   226/222 

№ 

п/

п 

 

Норматив 

 

Бал 
лы 

 

Учебно-тренировочный  этап Этап ССМ 

Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5  

16-17 

 

18     14-15 16-17 18 

1 Бег 60 м. 3 9,0 8,8 8,6 8,4 8,2/9,6     

2  9,3 9,1 8,9 8,7 8,5/9,9     

1  9,6 9,4 9,1 9,0 8,8/10,2     

2 Бег  100м. 3 14,1 13,9 13,8 13,7 13,4/16,0 13,4/ 16.0 13,1/16.4 13,4/ 

15,4 

13,1 

/15,4 

2 14,4 14,2 14,1 14,0 13,7/16,3 13,7/16,3 13,4/16,7 13,7/ 

15,7 

13,4/ 

15,7 

1 14.7 14,5 14,4 14,3 14,0/16,6 14,0/16,6 13,7/17,0 14.0/ 

16,0 

13,7/ 

16,0 

3 Бег  3000м. 

/2000 м. (мин.) 

3 14,00/ 

11,20 

13.40/ 

11.0 

13.20/ 

10.40 

13.00/ 

10.00 

8,10/ 

10.00 

12,40/ 

9.50 

12.00/ 

10,50 

12,40/ 

9.50 

12.00/ 

10,50 

2 14,20/ 

11,40 

14,00/ 

11,20 

13.40/ 

11.0 

13.20/ 

10.40 

8,30/10,20 13,0/10,10 12,20/ 

11,10 

13,00/1

0,10 

12,20/ 

11,10 
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1 14,40/ 

12,00 

14,20/ 

11,40 

14,00/ 

11,20 

13.40/ 

11.0 

     

4 Прыжок  в 

длину с места 

(м) 

3 210 210 215 215 215/ 180 230/185 240/195 230/200 240/200 

2 200 200 210 210 210/175 225/180 235//190 225/195 235/195 

1 190 190 200 200 200/170 220/175 230/185 220/190 230/190 

5 Подтягивание 

из виса на 

высокой  

перекладине   

3    5-9-12 6-10-12 7-11-12 8-12 12/8 12/8 15/8 14/10 15/10 

2 4/8/11 5/9/11 6/10/11 7/11 10/6 10/6 13/6 12/8 13/8 

1 3/7/10 4/8/10 5/9/10 6/10 8/4 8/4 11/4 10/6 11/6 

6 Поднимание 

туловища из 

положения. 

лежа на спине 

(за 1 мин.)   

3 42/38 44/39 45/40 47/42 49/43 50/44 37/35 50/44 37/35 

2 38/34 40/35 41/36 43/38 45/39 46/40 33/31 46/40 33/31 

1 34/30 36/31 37/32 39/34 41/35 42/36 29/27 42/36 29/27 

7 Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

на полу  

3 19-25-33 20-26-35 21-27-

37 

40 45/35 45/35 45/35 50/40 50/40 

2 17-23-31 18-24-33 19-25-

35 

38 43/33 43/33 43/33 48/38 48/38 

1 15-23-29 16-22-31 17-23-

33 

36 41/31 41/31 41/31 46/36 46/36 

8 Наклон  вперед 

из положения, 

стоя на гимн. 

скамье (см.) 

3 +8 +9 +10 +10 +11/     

+15 

+13\16 +13 +13/ 

+16 

+13/ 

+16 

2 +6 +7 +8 +8 +9/ +13 +11/+14 +11 +11/+14 +11/+14 

1 +4 +5 +6 +6 + 7/+11 +9/ +12 +9 +9/ +12 +9/ +12 

9 Челночный бег 

3х10 м. 

3 7,5 7,4 7,3 7,3 7,2/8,0 6,9/7,9 7,1/8,2 6,9/7,9  7,1/8,2 

2 7,8 7,7 7,6 7,6 7,5/8,3 7,2/8,2 7,4/8,5 7,2/8,2 7,4/8,5 

1 8,1 8.0 7,9 7,9 7,8/8,6 7,5/8,5 7,7/8,8 7,5/8,5 7,7/8,8 
10 Метание мяча 

150гр. 

3 36 37 38 39 40/27     

2 34 35 36 37 38/25     

1 32 30 34 35 36/23     
11 Кросс 5/3 км. 

(бег по 

перес.местн.) 

3 25,10/ 

17,40 

25,00/ 

17,30 

24.45/ 

17.20 

24,30/ 

17,10 

- 23,30/ 

16.30 

22,0/ 

17.30 

23,30/ 

16.30 

22,0/ 

17.30 

2 25,30/ 

18,00 

25,20/ 

17,50 

25,05/ 

17,40 

24,50/ 

17,30 

 23,50/ 

16.50 

22,20/ 

17.50 

23,50/ 

16.50 

22,20/ 

17.50 

1 25,50/ 

18,20 

25,40/ 

18,10 

25,25/ 

18,00 

25,10/ 

17,50 

 24,10/ 

17.10 

22,40/ 

18.10 

24,10/ 

17.10 

22,40/ 

18.10 
12 Метание  

спортивного 

снаряда  

700/500м. 

3 30/16 31/17 32/17 33/18 34/18 35/20 37/21 35/20 37/21 

2 29/15 30/16 31/16 32/17 33/17 34/19 36/20 34/19 36/20 

1 28/14 29/15 30/15 31/16 32/16 33/18 35/19 33/18 35/19 

Нормативы специальной физической подготовки 

13 Челночный 

бег 10х10 м. с 

высокого 

старта. 

3 27,0/28,0 26,30 

27,30 

26,0/ 

27,0 

25,30/

26,30 

25,0/25,5 24/25 

2 27,10/28,10 26,40/  

27,40 

26,10/ 

27,10 

25,40/

26,40 

25,10/25,15 24,10/25,10 

1 27,20/28,20    25,15/25,25 24,20/25,20 

14 Удары  по 

боксерскому  

мешку за 8 

сек. 

3 26/23 26/23 26/23 26/23 26/24 32/30  

2 24/21 24/21 24/21 24/21 24/22 30/28 

1 22/19 22/19 22/19 22/19 22/20 28/26 

15  Удары по 

боксерскому  

мешку за 3 

мин. 

3 255/240 265/ 

250 

280/ 

260 

290/ 

270 

                      303/297 321/315 

2 250/235 260/245 275/ 

255 

285/ 

265 

                      295/290                       

315/300 

1 245/230 255/240 270/ 

250 

280/ 

260 

                      290/285                        

300/285 
16 И.п. - упор 

присев. 

Выполнить 

упор лежа.  

кол.раз 

3     10/7 10/7 

2     8/5 8/5 

1     6/3 6/3 

17 И.п. - упор 

присев. 

Выпрыгива-

ние вверх.  

кол.раз.            

за 1 мин. 

3     10/7 10/7 

2     8/5 8/5 

1     6/3 6/3 
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Порядок проведения испытания 
 

Контрольные 

тесты 

Порядок проведения испытания 

Бег 30, 60,100,  

1000, 1500, 2000, 

3000м.   

Спортсмен по команде преодолевает дистанцию 30, 60, 1000, 1500, 2000м., 3000м.  По команде  «На 

старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на своей 

дорожке. Спортсмен не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. По 

команде «Внимание!» спортсмен должен зафиксировать окончательную стартовую неподвижную 

позицию. Секундомер включается в момент начала движения по команде «Марш!» выключается – 

при первом пересечении финишной линии туловищем. 

Челночный бег 

3х10 м (сек). 

 

Челночный бег 

10х10 м с 

высокого 

старта (сек). 

 

Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. Ширина 

линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. По команде «Марш» обучаемый должен 

пробежать 10 метров, коснуться площадки за линией поворота любой частью тела, повернуться 

кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метров. Рекомендуется осуществлять 

тестирование в соревновательной борьбе, стартуют минимум по два человека. По команде «На 

старт» тестируемый становится перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у 

стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать на стартовую линию 

запрещено). 

По команде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и 

переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю. 

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до 

финишной линии, пересекает ее касается любой частью тела, возвращается к линии старта, 

пересекает ее любой частью тела и преодолевает последний отрезок финишируя. 

Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат фиксируется до 

0,1 секунды. 

Прыжок в 

длину с места 

(см.) 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, 

оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляется три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Участник имеет право: 

- при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками; 

- использовать все время (1 минуту), отведенное на подготовку и выполнение прыжка. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- заступ за линию отталкивания или касание ее; отталкивание с предварительного подскока; 

поочередное отталкивание ногами; использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время 

прыжка; уход с места приземления назад по направлению прыжка. 

Метание мяча 

весом 150 г (м.) 

Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». На 

подготовку и выполнение попытки в метании дается 1 минута. 

После выполнения попытки судья, при отсутствии нарушения, подает команду – сигнал «Есть!» и 

поднимает белый флаг или, при нарушении правил, – сигнал «Нет!» и поднимает красный флаг. 

Участник выполняет три попытки. Результаты всех удачных попыток измеряются и записываются в 

протокол тестирования установленной формы. Неудачные попытки измерению не подлежат. В зачет 

идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- касание любой частью тела линий разметки (линия метания, боковые линии дорожки, 

ограничивающих зону разбега) или земли за зоной разбега;  мяч не попал в сектор; 

- попытка выполнена без команды судьи; просрочено время, выделенное на попытку. 

Наклон вперед 

из положения, 

стоя на 

гимнастической 

скамье   (см.) 

 Из и.п. стоя на гимнастической скамье ноги выпрямлены в коленях, ступни ног параллельны на 

ширине 10-15 см. Сдающий по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются 

вдоль линейки измерения. При третьем измерении сдающий максимально наклоняется  и удерживает 

касание линейки измерения в течение 2 сек. Результат выше гимнастической скамьи определяется 

знаком «-», ниже знаком «+». 

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, 

кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на 

прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше 

перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в 

течение 1 секунды. Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное участнику. 

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи 

вслух. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых 

суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные ноги); 
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- нарушение техники выполнения испытания; 

- подбородок тестируемого ниже уровня грифа перекладины; 

- фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду; 

- подтягивание рывками или с использованием маха ногами (туловищем); 

- явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук. 

Сгибание и 

разгибание  рук 

в упоре лежа 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, 

руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно 

туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний 

рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных приспособлений 

(электронных контактных платформ). 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, 

разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить 

выполнение испытания. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- нарушение требований к исходному положению; нарушение техники выполнения испытания; 

нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги»; отсутствие фиксации на 1 секунду исходного 

положения;  превышение допустимого угла разведения локтей; 

- разновременное разгибание рук. 

Подтягивание 

из виса на  

низкой 

перекладине 

90см. 

Для того чтобы занять и.п., участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, 

приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не 

разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы 

голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги 

участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение. Из  и.п. 

участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, возвращается в исходное 

положение, зафиксировав его на 1 сек. и продолжает выполнение испытания. Засчитывается 

количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи вслух. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, согнутые в локтевых 

суставах руки); нарушение техники выполнения испытания: подтягивание выполнено с нарушением 

прямой линии «голова – туловище – ноги»; подбородок тестируемого не поднялся выше грифа 

перекладины; явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук; отсутствие фиксации на 1 

секунду исходного положения. 

Бросок 

набивного мяча 

весом 2кг. снизу 

– вперед  двумя 

руками. 

И.   И.П. стоя ноги на ширине плеч, согнуты в коленях, чуть развернуты в стороны, носки смотрят в ту 

же сторону, что и колени.   набивной мяч удерживают    в прямых руках. Далее спортсмен выполняет 

приседание – садится максимально низко, сгибает колени на угол более 90 градусов, при этом сесть 

старается подконтрольно, удерживать напряжение в мышцах ног. Выполняет движение руками 

вперед-вверх с выбросом мяча.  

Поднимание 

туловища из 

положения  

лежа на спине 

за 1 мин. 

Выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в 

замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты 

партнером к полу, спортсмен выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 

минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 

- отсутствие касания локтями бедер (коленей);отсутствие касания лопатками мата; размыкание 

пальцев рук «из замка»; смещение таза (поднимание таза) изменение прямого угла согнутых ног. 

Бег по 

пересеченной 

местности 

(Кросс на 3, 5 

км.) 

Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом открытом 

пространстве по слабопересеченной местности. 

Место старта может находиться на стадионе. Кросс может проводиться по замкнутому маршруту 

(старт и финиш в одном месте) или по разомкнутому (со стартом и финишем в разных местах) в 

один или несколько кругов различной протяжённости. 

Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет 

участника, тот называет свой номер. 

По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. 

После выстрела стартера из пистолета, или команды «Марш!» они начинают движение. Результат 

фиксируется по финишированию участника. 

Метание  

спортивного 

снаряда  весом 

500, 700гр. 

Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». Запрещено 

метать снаряд с поворотом. На подготовку и выполнение попытки в метании дается 1 мин. После 

выполнения попытки судья, при отсутствии нарушения, подает команду – сигнал «Есть!» и 

поднимает белый флаг или, при нарушении правил, – сигнал «Нет!» и поднимает красный флаг. 

Участник выполняет три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение производится от 

линии метания до места приземления спортивного снаряда. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 
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- касание любой частью тела линий разметки (линия метания, боковые линии дорожки, 

ограничивающих зону разбега) или земли за зоной разбега; снаряд не попал в сектор; 

- попытка выполнена без команды спортивного судьи; просрочено время, выделенное на попытку. 

И.п. - упор 

присев. 

Выполнить 

упор лежа.  

кол.раз. 

  При выполнении упора присев, плечи должны находиться несколько впереди кистей, спина 

округлена, голова опущена. В упоре лежа, в отличие от упора присев, меняется только положение 

ног. В упоре лежа сзади, тело должно быть слегка прогнуто, желательно, чтобы стопы полностью 

стояли на опоре, не следует откидывать голову назад. 

И.п. - упор 

присев. 

Выпрыгивание 

вверх.  кол.раз.             

за 1 мин. 

 Упражнение выполняется из исходного положения (И.П.)-основная стойка (О.С.) Выполняется-упор 

присев, упор, лежа, упор присев, выпрыгивание вверх    

    По команде, внимание - «МАРШ»! включается секундомер, студент выполняет упор присев 

(прямые руки упираются в пол, на уровне плеч, ладонями вперед, ноги согнуты - вместе), толчком 

двух ног принимает упор, лежа (голова, туловище, таз, пятки на одной линии), толчком ног 

возвращается в упор присев, выполняет прыжок вверх, делая хлопок над головой, и далее после 

приземления на ноги - снова упор присев, упор, лежа и т.д. Продолжать выполнение упражнения 1 

минуту, до команды – «СТОЙ»! 

   Примечание: засчитывается, только полностью выполненный цикл комбинированного 

упражнения. 

  Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

1) Нарушение требований к и.п.: 

перед началом выполнения упражнения не принята - о.с. 

2)нарушение техники выполнения испытания (при каждом нарушении техники выполнения 

упражнения не засчитывается один раз (цикл одного двигательного действия); неправильная 

последовательность выполнения упражнения; прогибание или сгибание туловища в упоре лежа; 

сгибание ног в упоре лежа; нет толчка ногами перед выполнением упора лежа или после него; нет 

отрыва от пола, при выпрыгивании вверх; 

- нет хлопка руками над головой. 

И.п. - стоя на 

полу, держа 

тело прямо. 

Произвести 

удары по 

боксерскому 

мешку (за 8 с) 

И.п. - стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку,   в течение 8- ми 

секунд с максимальной скоростью. Считается  количество ударов. 

И.п. - стоя на 

полу, держа 

тело прямо. 

Произвести 

удары по 

боксерскому 

мешку (за 3 

мин). 

И.п. - стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку течение 8- ми 

секунд с максимальной скоростью. Считается  количество ударов. 

 

Оценка уровня подготовки спортсменов по видам подготовки не 

связанных с  физическими нагрузками осуществляется 

в форме тестирования. 

 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками осуществляется по зачетной системе 

в форме устных опросов с фиксацией результатов в опросном листе. 

Количество верных ответов для получения оценки «зачет» по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками, устанавливается 

локально, доводится до сведения обучающихся не позднее чем за неделю 

до проведения аттестации. Перечень вопросов по этапам спортивной 

подготовки представлен в таблице. 
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Этап подготовки Перечень вопросов 

Начальной 

подготовки 

 1 Вопрос теста: 

Длительность одного раунда в профессиональном боксе? Варианты 

ответа: 

Вариант ответа 1: 180 секунд 

Вариант ответа 2: 150 секунд 

Вариант ответа 3: 120 секунд 

Вариант ответа 4: 200 секунд 

2 Вопрос теста: 
Удар, которым чаще нокаутируют в профессиональном боксе. 

Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: правый кросс 

Вариант ответа 2: апперкот 

Вариант ответа 3: левый боковой 

Вариант ответа 4: свинг 
3.Вопрос теста: 

Самый малозначимый фактор во всех весовых категориях, за 

исключением тяжелого веса. 

Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: техника 

Вариант ответа 2: тактика 

Вариант ответа 3: гонорары 

Вариант ответа 4: рост 

Вариант ответа 5: рич 

Вариант ответа 6: вес 

Вариант ответа 7: индекс массы тела 

Вариант ответа 8: допинг 

 4 вопрос теста: 

Выбери среди перечисленных относительно слабый и 

малоэффективный удар. 

Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: кросс 

Вариант ответа 2: хук 

Вариант ответа 3: апперкот 

Вариант ответа 4: свинг 

5 Вопрос теста: 
Как называется высшая весовая категория в профессиональном 

боксе. Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: супертяжелая 

Вариант ответа 2: тяжелая 

Вариант ответа 3: высшая 

Вариант ответа 4: вторая тяжелая 

6 вопрос теста: 
Самый короткий удар. 

Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: кросс 

Вариант ответа 2: хук 

Вариант ответа 3: апперкот 

Вариант ответа 4: джеб 

7.Вопрос теста: 
По какому сигналу начинается и заканчивается каждый раунд в 

боксе? Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: по свистку 
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Вариант ответа 2: удар гонка 

8 вопрос теста: 
Как называется человек, оказывающий помощь боксеру в перерывах 

между раундами? 

Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: Главный судья. 

Вариант ответа 2: Секундант. 

Вариант ответа 3: Хронометрист. 

Вариант ответа 4: Секретарь. 

9 вопрос теста: 
Что в соревновании принимается за основу при распределении 

боксеров по категориям? 

Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: вес 

Вариант ответа 2: рост 

Вариант ответа 3: объем талии 

Вариант ответа 4: объем кулака 

10.Вопрос теста: 

Что должен делать боксер по команде «Брейк»? 

Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: шаг назад 

Вариант ответа 2: шаг вперед 

Вариант ответа 3: шаг влево 

Вариант ответа 4: шаг вправо 

11.Вопрос теста: 
Какой из этих ударов в боксе наносится снизу согнутой рукой, чаще 

всего в подбородок? 

Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: джеб 

Вариант ответа 2: кросс 

Вариант ответа 3: апперкот 

Вариант ответа 4: хук 

12.Вопрос теста: 

Панч – это…? 

Варианты ответа: 

Вариант ответа 1: прямой сильный удар 

Вариант ответа 2: прямой длинный удар 

Вариант ответа 3: боковой сильный удар 

Вариант ответа 4: прямой удар в туловище 

Учебно-

тренировочный 

1.Весовые категории в боксе; 

2. Разрешенные и запрещенные действия в боксе; 

3. Экипировка спортсмена в боксе; 

4. Классификация ударов в боксе; 

5. Классификация защит в боксе; 

6. Противопоказания к занятиям в боксе; 

7. Периодичность и программа углубленных медицинских 

обследований в боксе; 

8. Критерии и правила подсчета ударов, определяющих результат 

поединка в боксе; 

9. Любительский и профессиональный бокс: различия в правилах 

соревнований; 

10. Высшие органы руководства любительским боксом в РФ; 

11. Принципы обучения; 
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12. Принципы спортивной тренировки; 

13. Характер и система проведения соревнований в боксе; 

14. Права и обязанности участника соревнований по боксу; 

15. Характеристика боевых дистанций в боксе; 

16. Возрастное и разрядное деление участников соревнований в 

боксе; 

17. Высшие органы руководства международным любительским 

боксом; 

18. Уязвимые места для ударов в боксе; 

19. Тренировочный урок и его структура в боксе; 

20. Манера ведения боя в боксе; 

21. Режим дня при занятиях боксом; 

22. Правила допуска к соревнованиям в боксе; 

23. Основной инвентарь для занятий боксом; 

24. Права и обязанности рефери; 

25. Права и обязанности бокового судьи; 

26. Периодизация спортивной тренировки в боксе; 

27. Физические качества боксера; 

28. Характеристика травм в боксе; Первая помощь при травмах. 

Совершенствование 

спортивного 

мастерства 

1.Физическая культура – важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека. Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и 

жизненно важных умений и навыков.   

2. Зарождение и история развития бокса. История бокса.  

3.Правила соревнований по боксу. Значение спортивных 

соревнований для популяризации вида спорта.  

4.Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья 

соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист.   

5. Допуск участников к соревнованиям. Возрастные и разрядные 

деления участников, весовые категории, порядок взвешивания. 

Заявка, врачебно-контрольная карточка, личные документы 

участника.  

6. Общая характеристика спортивной подготовки. Понятие о 

спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. 

Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая 

подготовка.  

8.Роль спортивного режима и питания.  

9.Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь 

соревнований, тренировки и восстановления. Особенности 

спортивной тренировки юных спортсменов. 10.Самостоятельные 

занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания по 

совершенствованию техники движений.  

11.Технико-тактическая подготовка. Понятие о технике и 

технической подготовке. Значение технической подготовки для роста 

спортивного мастерства боксёров. Понятие о тактике и тактической 

подготовке. Понятие об индивидуальной, групповой и командной 

тактике.  

12. Физическая подготовка. Понятие о физической подготовке. 

Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика 

основных физических качеств, особенности их развития.  

13.Анализ соревновательной деятельности боксеров. Разбор боев 

основных соперников и установки боксерам и секундантам перед 
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соревнованиями.   

14. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий 

спортом. Общие санитарно - гигиенические требования к занятиям 

боксом.  

15.Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха 

и воды) в целях закаливания организма.   Значение и основные 

правила закаливания. 

16.Организация самоконтроля. Дневник самоконтроля, его форма и 

содержание.  

 17.Доврачебная помощь пострадавшим,   Массаж как средство 

восстановления, понятие о методике его применения. 

18. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Травматизм в процессе занятий боксом.  

19. Сведения о строении и функциях организма человека.  Общие 

понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и 

систем.  

20. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на 

развитие сердечнососудистой системы.    

21. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятий спортом. Средства и методы 

восстановления работоспособности                   

 22. Характеристика нагрузки в боксе. Соревновательные и 

тренировочные нагрузки.  

23.Допинг контроль в спорте. Допинг – неоправданный риск.  

История применения допинга в спорте и борьбы с ним. Санкции к 

спортсменам, уличенным в применении допинга.  

24.Профилактика вредных привычек.  

25.Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и 

нормы ЕВСК.   

26.Система отбора формирования сборных команд по боксу.              
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  IV. Рабочая программа по виду спорта «бокс». 

 

Процесс обучения включает в себя следующие виды подготовки: 

          - общая физическая подготовка, 

          - специальная физическая подготовка, 

          - техническая подготовка, 

          - тактическая подготовка, 

          - теоретическая  подготовка, 

          -  психологическая подготовка; 

          -инструкторская и судейская практика; 

          -  медицинские, медико-биологические, восстановительные  мероприятия; 

          - тестирование и контроль. 

        При реализации Программы и в соответствии с конкретными задачами 

многолетней спортивной тренировки постепенно увеличивается общий годовой 

объем учебно-тренировочной нагрузки, изменяется соотношение объемов (%) 

видов спортивной подготовки. 

         Из года в год повышается объем специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологическая подготовки, а общей 

физической подготовки – снижается. 

    Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физической 

подготовке. Из всего многообразия упражнений избираются те, которые 

способствуют развитию специальных качеств, необходимых в избранной 

спортивной деятельности, и эффективному совершенствованию в технике и 

тактике. 

  

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

          Процесс обучения включает в себя следующие виды подготовки: 

          - общая физическая подготовка, 

          - специальная физическая подготовка, 

          - техническая подготовка, 

          - тактическая подготовка, 

          - теоретическая  подготовка, 

          -  психологическая подготовка; 

          -инструкторская и судейская практика; 

          -  медицинские, медико-биологические, восстановительные  мероприятия; 

          - тестирование и контроль. 

        При реализации Программы и в соответствии с конкретными задачами 

многолетней спортивной тренировки постепенно увеличивается общий годовой 

объем учебно-тренировочной нагрузки, изменяется соотношение объемов (%) 

видов спортивной подготовки. 
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         Из года в год повышается объем специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологическая подготовки, а общей 

физической подготовки – снижается. 

             Основная цель тренировки в боксе на этапе начальной подготовки: 

утверждение в выборе избранной спортивной специализации (бокс) и усвоение 

основ техники. Цель достигается посредством решения целого ряда задач, 

среди которых основными    является:  укрепление здоровья занимающихся, 

повышение общей физической подготовленности, изучение относительно-

широкого круга технико-тактических средств для ведения боя на всех трёх 

дистанциях, повышение общего уровня волевых возможностей, воспитание 

спортивного трудолюбия, привлечение максимально допустимого количества 

детей и подростков к занятиям с секции бокс, формирование у них стабильного 

интереса и мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому 

образу жизни. 

        На этапе начальной подготовки  тренировочные занятия ориентированы не 

на достижение значительных спортивных результатов.  

        Тренировочные и соревновательные нагрузки обязаны отвечать 

функциональному потенциалу растущего организма ребенка и увеличиваться 

по степени трудности, от простого к сложному, так как именно на данном этапе 

подготовки, наблюдается опасность перегрузки еще неокрепшего детского 

организма, так как у детей этого возраста существует отставание в развитии 

некоторых вегетативных функций организма. 

         В процессе тренировок необходимо придерживаться рациональному 

режиму, обеспечить организацию врачебно-педагогического контроля над 

состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим 

развитием. 

       Увеличение фонда умений и навыков у детей, всестороннее развитие 

физических качеств, с преимущественным развитием быстроты и ловкости как 

наиболее важных качеств боксера. 

        Основная цель учебно-тренировочного  этапа  ‒ углубленное овладение 

технико-тактическим арсеналом бокса. 

      Основные задачи: улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с 

учетом формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 

воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления 

большой силы; обучение и совершенствование техники; постепенное 

подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок; 

постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, 

необходимых для волевой подготовки спортсменов.   

       На этапе совершенствования спортивного мастерства 

преимущественная направленность тренировочного процесса это  

совершенствование техники бокса, повышение технической и тактической 

подготовленности и  специальных физических качеств, освоение необходимых 

тренировочных нагрузок; совершенствование соревновательного опыта и 

психической подготовленности; достижение спортивных результатов на уровне 

КМС, МС и МСМК. 
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Общая физическая подготовка  

 (для   НП, УТ, ССМ  этапов обучения). 

 

            Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий 

физическими упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и 

гармоничное физическое развитие человека, направлена на развитие всех 

физических качеств в их гармоничном сочетании. Задачами общей физической 

подготовки являются: 

         1.Всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических 

 качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости. 

         2.Создание условий для активного отдыха в период снижения 

тренировочных нагрузок (активизация и ускорение восстановительных 

процессов). 

            3. Улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств». 

            4.Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих 

овладению правильной техникой упражнений. 

            Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической 

подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и 

гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в 

ущерб остальных.  При подборе упражнений следует учитывать, что 

наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты 

лишь при достаточном уровне развития остальных 

            Для общей физической подготовки следует выбирать из других видов 

спорта упражнения, наиболее отвечающие характеру действий боксера и 

способствующие развитию физических качеств. 

      Основными средствами ОФП являются: 

 общеразвивающие  и гимнастические упражнения, 

 ходьба, 

кроссовый бег, 

упражнения с отягощениями, 

элементы лыжного спорта, 

упражнения легкой атлетики, 

спортивные игры, 

подвижные игры, 

эстафеты, 

           Общеразвивающие  и гимнастические упражнения. Эти  

упражнениям, направлены преимущественно на совершенствование 

двигательных способностей занимающихся, развитие физических качеств.  

Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и смелость являются 

обязательными для боксеров во всех занятиях. Гимнастические упражнения 

применяются в разминке, а также во второй половине специализированных 

занятий для развития силы или гибкости отдельных групп мышц. 

           Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) — 

занимают большое место в физической подготовке боксеров.  Всевозможные 
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упражнения с небольшими отягощениями для отдельных групп мышц 

являются эффективным средством развития силовой выносливости и 

быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с упражнениями на развитие 

быстроты без отягощений (например, наклоны, приседания или повороты 

туловища выполняют сначала без отягощений, потом с отягощениями и снова 

без отягощений). По количеству упражнения с отягощениями составляют 

третью часть упражнений без отягощений. 

           Упражнения с набивными мячами (медицинболами). 

 Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки 

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

двумя руками; наиболее эффективными упражнениями является 

перебрасывание мяча в передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу. Эти 

упражнения развивают скоростно-силовые качества (в том числе скоростную 

выносливость), ориентировку, способность к кратковременным большим 

силовым напряжениям и расслаблениям мышц. 

          Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу 

вовлекается большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность 

сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается 

обмен веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. 

Ходьба положительно влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые 

качества. 

          Бег — наиболее распространенный вид физических упражнений, 

составная часть многих видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость 

бега, можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты 

и других качеств, необходимых боксеру. Длительный медленный бег, особенно 

в лесу, парке, имеет большое гигиеническое и психологическое значение. 

Быстрый бег положительно влияет на развитие выносливости и быстроты. Во 

время бега воспитываются также волевые качества, умение рассчитывать свои 

силы. В тренировке боксера бег занимает значительное место. 

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

препятствия с целью повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, 

способности к кратковременным напряжениям большинства мышечных групп 

и развития общей выносливости.   

        Ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, положительно 

влияют на системы и органы организма, вырабатывают общую выносливость 

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

пересеченной местности, при котором активно работают все группы мышц с 

рациональным чередованием напряжений и расслаблений. Ходьба на лыжах 

положительно влияет на психическое состояние спортсмена, является 

прекрасным средством активного отдыха. 

           Упражнения из легкой атлетики,  такие как толкание ядра, метание 

гранаты, прыжки в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу 

отдельных групп мышц и быстроту. Эти упражнения популярны среди 

боксеров, входят в систему общей физической подготовки. 

           Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью 
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подготовки боксеров. Игры (особенно гандбол, баскетбол, футбол,  эстафеты на 

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

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

активное сопротивление противника). Игры развивают скорость, ловкость, 

выносливость. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим 

средством активного отдыха. 
 

2) Специальная физическая подготовка. 

            Специальная физическая подготовка является специализированным 

развитием общей физической подготовленности, направлена на развитие 

физических способностей, отвечающих, в данном случае, специфике бокса. Это 

упражнения в координации движений при ударах и защитах, в передвижении, 

игровые упражнения, бой с тенью, упражнения на специальных боксерских 

снарядах (мешке, грушах, мяче на резинах, на лапах и др.) и специальные 

упражнения с партнером.  

            Задачи ее более узки и более специфичны: 

            1.Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, 

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для 

бокса. 

            2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые 

наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования 

в боксе. 

           3.Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих 

основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок. 

           Основными средствами СФП являются: 

Упражнения с отягощениями, 

Упражнения для боксеров со специальными снарядами, 

Бой с тенью 

        Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

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

Следует выделить  специально-подготовительные, способствующие развитию 

силовой и скоростной выносливости у боксеров упражнения с небольшими 

гантелями (0,5—2 кг). С гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают 

действия, связанные с защитами. 

         Упражнения для боксеров со специальными снарядами. 

Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения 

со специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые 

физические качества и совершенствующие технические навыки. 

         Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через 

скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. 

В каждой тренировке, в особенности специализированной, упражнения со 

скакалкой уделяется 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 
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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 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 грушей. По характеру применяемых упражнений 

насыпные груши имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками 

— тяжелые и жесткие; наполненные горохом — легче и мягче, подвижные, с 

большей амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные 

одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Удары по 

грушам боксер наносит со всех боевых положений. 

        Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще 

всего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся 

преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность 

снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят удары 

с места и с шагом вперед. 

         Упражнения с пневматической грушей.  Упражнения с пневматической 

грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один 

за другим удары, а также развивают чувство внимания и ритма движений. 

Длительные ритмические удары по груше являются хорошим средством для 

развития скоростной выносливости пояса верхней конечности и умения 

расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара. 

        Упражнения с мячом на резинах (пинчбол).  Развивается чувство 

дистанции, точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. 

Мяч можно использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад 

и в стороны (например, ударами по мячу придать ему достаточную амплитуду 

движений, сделать уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу).    

        Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

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

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

Нужно попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. 

Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность попадания. 

         Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал 

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. 

Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера.  Комбинации 

совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. 
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Тренер может предложить занимающимся выполнить несколько комбинаций в 

определенной последовательности. 
 

Программный материал по СФП   

для этапа начальной подготовки группы свыше 1 года обучения. 

 Упражнения  в ударах по боксерским снарядам. 

Упражнения со скакалкой. 

Упражнения с набивными мячами. 

Удары с отягощением. 

Бой с тенью. 

Имитация боксерской техники 

для тренировочного этапа и этапа совершенствования  

спортивного мастерства 

 Упражнения на снарядах. 

Упражнения с кувалдой. 

Упражнения со скакалкой. 

 Бой с тенью. 

Упражнения  с теннисными мячами. 

Упражнения  с набивными мячами.   

Упражнения с отягощением. 

 Имитация боксерской техники. 

3) Технико-тактическая подготовка 

 

    Этап начальной подготовки. 

 1. Положение кулака 

2.  Боевая стойка 

3.  Передвижения в боевой  стойке. 

4.  Прямые удары левой и правой в голову. 

5.  Прямые удары в туловище (одиночные, двойные и серии). 

6.  Боковые удары в голову и защита от них. 

5.  Защита от прямых ударов. 

6.  Защита подставкой. 

7.  Защита сведением рук. 

8.   Защита отбивами. 

9.   Защита уклонами. 

10. Боевые дистанции. 

11 .Комбинации из 3-4 прямых ударов. 

12.  Контратаки одиночными ударами.   

         1 раздел. При изучении  материала технической подготовки  основное 

внимание уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также 

правильности нанесения прямых ударов в голову, туловище, причем удары 

должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными 

шагами в различных направлениях. Применение и совершенствование 
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изучаемого материала в условных и вольных боях.  На освоение этого учебного 

материала I раздела отводится 4 месяца с сентября по декабрь. В период зимних 

каникул (январь) лучшие боксеры проводят первый бой. 

2 раздел. Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище 

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

совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и 

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

вольных боях. 

          Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями 

атак, уходов и контратак. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в 

голову и в туловище, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, 

что обманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары 

в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться 

такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов 

(серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и 

наоборот), рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование 

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

заканчивать серию каждый раз другим ударом. 

           При освоении учебного материала этого раздела особое внимание 

уделяется качеству боевой стойки, так как наклоны туловища при выполнении 

ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение. 

         На освоение учебного материала II раздела отводится примерно 4 месяца: 

февраль - май. В конце первого года обучения боксеры принимают участие в 

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

каникулах).   

          При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует 

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

неправильном положении кулака неизбежно возникнут травмы. 

         При изучении боковых ударов появляется необходимость наносить 

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

правую ногу. После выполнения этого удара рекомендуется сразу же 

выполнять прямой удар в голову с шагом левой вперед. 

          Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание 

обратить на маскировку боковых ударов, а также на разнообразие контрударов 

после нанесения противником боковых ударов левой и правой рукой в голову. 

На изучение материала этого раздела отводится примерно 4 месяца: сентябрь -

декабрь. После этого проводится 6-8 тренировочных уроков, и боксеры 

участвуют в классификационных соревнованиях, где проводят 1 -2 боя (на 
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зимних каникулах). 

          3 раздел. Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары 

снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. 

Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях. 

Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанций в 

условных и вольных боях. Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, 

а также простейшие подготовительные движения для ближнего боя. Например, 

уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, 

приседание и поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой 

рукой в голову или в туловище или бокового удара правой в голову, 

приседание и поворот туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой 

в голову и туловище или бокового удара левой в голову. 

            Тактика ближнего боя на втором году обучения не изучается. Изучению 

элементов ближнего боя отводится около 2-х месяцев (апрель - май). Причем, 

элементы ближнего боя занимают 20-30% времени основной части урока. 

Остальное время отводится совершенствованию техники и тактики ведения боя 

на дальней и средней дистанциях. 

             Если в вольных боях при сближении занимающиеся будут использовать 

изученные короткие удары, не следует им это запрещать. Однако 

рекомендовать применять их до тех пор, пока не изучены входы в ближний бой, 

не следует. 

              После изучения коротких ударов с занимающимися проводят 6-8 

тренировочных уроков, после чего боксеры участвуют в классификационных 

соревнованиях, где проводят 1-2 боя. 

             После этого (в конце июня и в июле) проводятся занятия по общей и 

специальной физической подготовке. 

            На август планируется отдых. 

            В конце 2-годичного цикла обучения планируется выполнение II-III 

разрядов (в зависимости от индивидуальных способностей и усвоения 

предложенного материала). Наиболее талантливые боксеры, успешно 

прошедшие цикл обучения первых 2-х лет и удачно выступавшие в 

классификационных соревнованиях, рекомендуются для продолжения занятий 

боксом в группах спортивного совершенствования. 

         В конце первого года обучения боксеры принимают участие в первых 

боях. Учащиеся групп начальной подготовки участвуют в   классификационных 

соревнованиях, где проводят 1—2 боя.           

 

  Учебно- тренировочный этап. 
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        1.Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных технико-

тактических действий и противодействий дальней и средней дистанции.   

        2. Удары снизу и защиты от них. 

        3. Удары сбоку и защиты от них. 

        4. Комбинации ударов (простые). 

        5. Комбинации ударов (сложные). 

        6.Защиты. 

        7.Передвижения. 

        8.Ближний бой. Вход, выход. Развитие. 

        9.Защита сближением. 

        10. Простые атаки и контратаки. Повторные атаки. 

        11. Сложные атаки. 

        12. Условные бои. 

        13. Вольные бои и спарринги. 

        14.Индивидуальная отработка различных комбинаций. 

            Боксёры тренировочного этапа изучают и совершенствуют  различные 

удары и их сочетания. 

            При совершенствовании защитных действий решаются задачи: 

  Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий; 

  Обеспечение надёжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение 

активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной 

защиты к контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 

 Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная 

атака. 

 Умения опередить действие соперника организацией противодействия в  

виде использования защитных приёмов. 

     Совершенствование тактических действий. 

            Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные 

действия (ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и 

ответные действия. 

            Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, 

стойки передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий 

(высокая плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли 

защит подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю 

дистанцию, защитные действия. 

            Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации 

ударов, защиты, уход на дальнюю дистанцию. 

            Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с 

вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с 

последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование 

тактических действий в работе с боксёром – левшой. 
 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
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            1. Повторение и совершенствование изученных технико-тактических 

приемов.  

            2.Доведение выполнения изученных приёмов до высокого уровня 

автоматизации; 

            3. Изучение и совершенствование технико-тактических приёмов в работе 

с боксёрами различных стилей ведения боя. 

            4. Изучение различных вариантов ударов и защит от них; 

         На этом этапе тренировочный процесс  –  максимально 

индивидуализируется и строится с учетом соревновательной деятельности 

спортсменов. Особое внимание при совершенствовании технико-тактической 

подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению 

надежности реализации техники в экстремальных условиях соревновательных 

поединков. 
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15.Учебно-тематический план   

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

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 

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 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 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

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

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта 
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 
    август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Учебно-

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

сентябрь 

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 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники 

в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

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 бокс декабрь-май 

 

 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

 Олимпийское движение. Роль 

и место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 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 

многокомпонентный процесс 
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 

февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 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. 



16 
 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

           К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» относятся:  

           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 46 

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

категория 48,988 кг», «весовая категория 49 кг», «весовая категория 50 кг», 

«весовая категория 50,802 кг», «весовая категория 51 кг», «весовая категория 52 

кг», «весовая категория 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 61,235кг», «весовая категория  63 кг», «весовая категория

 63,5 кг», «весовая категория 63,503 кг», «весовая категория 64 кг», 

«весовая категория 65 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66,678 

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

69 кг», «весовая категория 69,850 кг», «весовая категория 70 кг», «весовая 

категория 71 кг», «весовая категория 72 кг», «весовая категория 72,574 кг», 

«весовая категория 75 кг», «весовая категория 76 кг», «весовая категория 76,203 

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

категория  80кг», «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»).  

         Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

          Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются 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. 

2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

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

3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования 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. 

         4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

           Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить: 

            - при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

           - при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно- 

спортивным занятиям; 

             - при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 

нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-

тренировочного процесса; 

            - при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 

санитарным нормам и условиям безопасности; 

           - при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 

конкретному мероприятию; 

          - при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности 

  

VI.Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

  17. Материально-технические условия реализации Программы 

2.           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 
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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)
2
; 

минимальные требования к обеспечению оборудованием и спортивным 

инвентарем, спортивной экипировкой  необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки представлены в таблице № 8 и № 9 ;   

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. 
         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. 

Таблица 8   

Минимальные требования к обеспечению спортивной экипировкой 

 
№ 

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 

Таблица 9   

  Минимальные требования к обеспечению  оборудованием и 

спортивным инвентарем для прохождения спортивной подготовки 

                                                           
2
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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32. Полусфера гимнастическая штук 3 

33. Ринг боксерский комплект 1 

34. Секундомер механический штук 2 

35. Секундомер электронный штук 1 

36. Скакалка гимнастическая штук 15 

37. Скамейка гимнастическая штук 5 

38. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 

39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

40. Стенка гимнастическая штук 6 

41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и 

 спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

  Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 5 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1 

7. Гриф для штанги изогнутый штук 1 

8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

10. Груша боксерская пневматическая штук 3 

11. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

12. Канат спортивный штук 2 

13. Лапы боксерские пар 3 

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

15. Мат гимнастический штук 4 

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

17. Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18. Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19. Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20. Мешок боксерский электронный штук 3 

21. Мяч баскетбольный штук 2 

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

23. Мяч теннисный штук 15 

24. Насос универсальный с иглой штук 1 

25. 
Палка железная прорезиненная «бодибар» (от 1 кг до 

6 кг) 
штук 10 

26. Перекладина навесная универсальная штук 2 

27. Платформа для груши пневматической штук 3 

28. 
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект 1 

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

30. Подушка боксерская настенная штук 2 

31. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 
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42. 
Татами из пенополиэтилена «додянг»  

(25 мм х 1 м х 1 м) 
штук 20 

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44. Урна-плевательница штук 2 

45. Часы информационные штук 1 

46. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

 
 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

  

Единица 

измерения 

 Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный  

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

№ 

п/п 

Наименование Расчетная  

единица 

 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 

эк
сп

лу
ат

ац
и

и
 (

ле
т)

 

 

ко
ли

че
ст

во
 

 

ср
ок

 

эк
сп

лу
ат

ац
и
и
 

(л
ет

) 

 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 

эк
сп

лу
ат

ац
и
и
 

(л
ет

) 

1. Бинт эластичный штук на обучающегося 
- - 

1 0,5 2 0,5 

2. 
Обувь для бокса 

(боксерки) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

3. 
Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

4. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук на обучающегося - - 

1 1 1 1 

5. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

6. Майка боксерская штук на обучающегося 
- - 

2 1 2 0,5 

7. Носки 

утепленные 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

9. 
Перчатки 

боксерские 

снарядные 

пар на обучающегося - - 
1 1 1 

0,5 

10. 
Перчатки 

боксерские 

соревновательны

е 

пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 

11. Перчатки 

боксерские 

тренировочные 

 

 

 

пар на обучающегося - - 
1 1 1 

0,5 

12. Протектор зубной 

(капа) 

штук 
на обучающегося 

1 1 1 1 2 1 

13. 
Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на обучающегося 
1 1 1 1 2 1 

14. Протектор 

паховый 
штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

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

16. Футболка 

утепленная 

(толстовка) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

18. Шлем боксерский 

 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

19. Юбка боксерская штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 
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18. Кадровые условиям реализации  Программы. 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки  

и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования 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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 
учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 

техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для 
осуществления спортивной подготовки в организациях, реализующих 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех 
этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих 
специалистов. 

 
Структурное  

подразделение 

Должность  Этап подготовки Количество 

работников 

Административные 

работники 

Директор  1 

Заместитель 

директора по 

спортивной 

работе 

 1 

Заместитель 

директора по 

методической 

работе 

 1 

Педагогические 

работники 

Тренер-

преподаватель по 

боксу 

НП 1 

УТ 

Инструктор 

методист 

 1 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203),   профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 
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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). 

 В целях обеспечения непрерывности профессионального развития 

тренеры-преподаватели  не реже 1 раза в 3 года  проходят обучение по 

программам    повышении квалификации в учреждениях имеющих лицензию на 

право ведения данной образовательной деятельности   (ст. 47 ФЗ № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ»).  

          К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

 
 19.   Информационно-методические  условия  реализации Программы    

 

Для реализации Программы в МБУ ДО  ст. Брюховецкой созданы 

следующие информационно-методические условия: 

- в учреждении имеются методические и учебные пособия; 

- в процессе обучения тренеры-преподаватели используют 

информационные Интернет-ресурсы (базы данных, информационные системы, 

обучающие образовательные ресурсы, электронные библиотеки), 

аудиовизуальные средства (видеофильмы). 

Информационно – образовательные ресурсы. 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс» (приказ Министерства спорта России от 22 ноября  2022г. №1055) 

2. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». 

3. Приказ Министерства спорта России от 24.06.2021 N 464 «Об 

утверждении Общероссийских антидопинговых правил». 

        4.      Приказ  Министерства спорта  России  от  03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной   деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

5Единая всероссийская спортивная классификация.  

4. СанПиН 2.4.3648-20. Детские внешкольные учреждения 

(учреждения дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические 

требования к  организациям воспитания и обучения, отдыха  и оздоровления  

детей и молодежи.   

5. Табель оснащения спортивных сооружений спортивным 

оборудованием и инвентарем. ВИСТИ. 2004. Издательство «Советский спорт». 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202208260023
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 контрольные  и контрольно- измерительные: 

 контрольные нормативы для зачисления на этапы подготовки; 

 контрольно—переводные нормативы по этапам подготовки; 

 тесты по видам спорта  подготовки, не связанным с физическими  

нагрузками.  

 Учебно-методические  ресурсы: 

Бокс. Правила соревнований. — М.: Федерация бокса России, 2012 — 81 с. 

  Перечень Интернет-ресурсов, в т.ч. электронных образовательных 

ресурсов: 

1) официальный сайт министерства спорта РФ http://www.minsport.gov.ru; 

2) официальный сайт министерства физической культуры и спорта 

Краснодарского края http://www.kubansport.ru/; 

3) официальный сайт российского антидопингового агентства 

http://www.rusada.ru; 

4) официальный сайт всемирного антидопингового агентства 

http://www.wada-ama.org; 

5) официальный сайт олимпийского комитета России http://www.roc.ru/; 

6) официальный сайт международного олимпийского комитета 

https://www.olympic.org; 

7) методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки 

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

8) сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

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

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

10) сайт для учителей физической культуры Физкультура 

«https://fizcultura.ucoz.ru/; 

12) научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/; 

13) электронный ресурс «Российская Спортивная Энциклопедия» 

https://libsport.ru/; 

14) сайт «Я иду на урок физкультуры» (создан на основе материалов 

журнала «Спорт в школе» издательского дома «Первое сентября») 

http://spo.1september.ru/urok/; 

… 
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