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I. Общие положения 

 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс»   (далее - Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «бокс» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом  

Минспорта  России от 22 ноября 2022 г. № 1055 (далее – ФССП), а также с учетом 

примерной  дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс», утвержденная приказом Минспорта России от  22.12.2022 г. № 

1357 "Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс».  

Программа разработана на основании следующих нормативно-правовых актов: 

Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

Федеральный закон от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

Приказ Минспорта России от 14.12.2022 № 1221 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба»; 

Приказ Минспорта России от 05.11.2019 № 906 «Об утверждении правил вида спорта 

«спортивная борьба. »; 

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября 2020 года № 3081-

р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в РФ на период 

до 2030 года»; 

Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28 декабря 2021 года № 3894-

р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской 

Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации»; 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 года № 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

Спорт в нашей стране стал важным фактором воспитания подрастающего 

поколения. Он помогает наиболее полно проявить способности детей, рационально 

использовать и развивать их физические и нравственные возможности, воспитать и 

закалить волю. 

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 
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стандартом спортивной подготовки, утверждённым приказом Министерства спорта 

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

спортивной подготовки по виду спорта бокс» (зарегистрировано в Минюсте России 

г. № 71712 от 20 декабря 2022г.) (далее – ФССП). 

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

единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в 

специальных перчатках. Поединки проходят на специально оборудованном помосте 

размером 6х6 м, ограниченном канатами. Рефери контролирует бой, который длиться 

от 3 до 12 раундов. Победа присваивается в случае, если соперник сбит с ног и не 

может подняться в течение десяти секунд (нокаут) или если он получил травму, не 

позволяющую продолжать бой (технический нокаут). Если после установленного 

количества раундов поединок не был прекращён, то победитель определяется 

оценками судей. 

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

следующие спортивные дисциплины (весовые категории) 
 

Терминология, 

употребляемая при 

обозначении весовых 

категорий 

 

Юноши 

13 - 14 

лет 

 
Девушки 

13 - 14 лет 

 

Юноши и 

девушки 15 

- 16 лет 

Женщины 19 - 

40 лет и 

юниорки 17 - 18 

лет, 19 - 22 года 

Мужчины 19 - 

40 лет и 

юниоры 17 - 18 

лет, 19 - 22 года 

 до кг до кг до кг до кг до кг 

Первая 

супернаилегчайшая 

  

34 - 36 
   

Вторая 

супернаилегчайшая 

 
38 

   

Первая суперлегчайшая 37 - 40 40 - - - 

Вторая суперлегчайшая 42 42 - - - 

Третья суперлегчайшая 44 44 - - - 

Суперлегчайшая 46 46 44 - 46 - - 

Первая наилегчайшая 48 48 48 45 - 48 46 - 48 

Наилегчайшая 50 51 50 50 51 
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Первая легчайшая 52 - 52 52 54 

Легчайшая 54 54 54 54 57 

Полулегкая 57 57 57 57 60 

Легкая 60 60 60 60 63,5 

Первая полусредняя 63 64 63 63 67 

Вторая полусредняя 66 - 66 66 71 

Первая средняя 70 70 70 70 75 

Средняя 75 - 75 75 80 

Полутяжелая 80 - 80 81 86 

Тяжелая  90 - 80+ 81+ 92 

Супертяжелая - - - - 92+ 

 

Программа охватывает многолетнюю систему подготовки боксёров и включает 

в себя теоретическую, практическую работу, средства и методы восстановления 

работоспособности спортсменов, средства и методы контроля за состоянием 

спортсменов, планирование подготовки. 

Теоретическая подготовка включена в разделы подготовки по общефизической, 

специальной и технико-тактической подготовке и включает в себя знания по 

анатомии, физиологии, гигиене, самоконтролю, врачебному контролю, технике и 

тактике бокса, а также знания, необходимые для будущей инструкторской и 

судейской практики. 

Практическая подготовка содержит в себе общефизическую, специальную 

физическую, технико-тактическую подготовку, систему участия в соревнованиях, 

учебно-тренировочные мероприятия, контрольно-переводные и квалификационные 

нормативы по годам обучения. 

На каждый раздел обучения отводится определённое количество часов. 

Количество часов на соревновательную деятельность в учебно-тренировочном плане 

определяется в зависимости от календарного плана спортивных мероприятий и 

физкультурных мероприятий. 

Программа спортивной подготовки рассчитана на 8 лет комплексного обучения 

детей и подростков в возрасте от 10 до 18 лет, в зависимости от желания 

обучающегося, его способностей и возраста. 

Данная программа адаптирована под реальные условия муниципального 

бюджетного учреждения дополнительного образования «Спортивной школы 

олимпийского резерва № 9» (далее – школа). 
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2.Цель программы. 

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, воспитание спортсменов высокой квалификации, подготовка 

спортивного резерва сборных команд города, области и Российской Федерации.  

         Задачи: 

1. Вовлечение максимального числа детей и подростков к занятиям физической 

культурой и спортом, формирование потребности к ведению здорового образа жизни. 

2. Формирование спортивного мастерства борцов, воспитание специальных 

психических качеств, приобретение соревновательного опыта с целью повышения 

спортивных результатов. 

3. Привлечение к специальной подготовке перспективных спортсменов для достижения 

ими стабильных высоких результатов, позволяющих войти в состав сборных команд 

России. 

4.  

II. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 
 

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность 

этапов (в годах)  

Возраст для 

зачисления и 

перевода в группы 

( лет ) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной 
подготовки  

3 9 10 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 8 

 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом 

результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать 

требованиям, установленным ФССП. Возраст обучающихся определяется годом 

рождения и является минимальным для зачисления в учебные группы.  
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4.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки с учетом требований ФССП. 

 

 
Этапный норматив  Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1 2 3 1 2 3 4 5 

Количество часов в 
неделю  

 

 

6 

 

8 

 

8 

 

12 

 

12 

 

14 

 

16 

 

16 

Общее 

Количество 

часов в год 

 

312 

 

416 

 

416 

 

624 

 

624 

 

728 

 

832 

 

832 

 

Установленная недельная учебно-тренировочная нагрузка является максимальной. 

5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, являются: 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс» используется очная форма обучения, в том 

числе с применением дистанционных технологий. 

При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и 

индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практические 

занятия. Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, 

диспутов, бесед, анализа проведённых поединков, разбора выступлений 

известных велосипедистов. 

Практические занятия также разнообразны по своей форме – это 

тренировочные соревнования со сверстниками и с спортсменами старшего 

возраста, практические приёмы по решению поставленных задач, занятия по 

отработке техники, занятия, направленные на общее развитие и оздоровление, 

специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и турниры. 

Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, 

наглядные методы, практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об 

изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, 

замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы 

помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых 

действиях. 

Практические методы: 

1. Метод упражнений. 

2. Игровой метод. 

3. Соревновательный. 

4. Метод круговой тренировки. 
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Для реализации программы в условиях ограничительных мер и чрезвычайных 

ситуаций, а также в условиях заболеваемости в школе предусмотрена очная 

форма обучения с применением дистанционных технологий. 

Дистанционное обучение – это организация образовательного процесса с 

применением технологий, обеспечивающих связь обучающихся и преподавателей на 

расстоянии, без непосредственного контакта. Дистанционное обучение - 

взаимодействие преподавателя и обучающихся между собой на расстоянии, 

отражающее все присущие учебному процессу компоненты и реализуемое 

специфичными средствами Интернет-технологий или другими средствами, 

предусматривающими интерактивность. это самостоятельная форма обучения, 

информационные технологии в дистанционном обучении являются ведущим 

средством. 

В школе обучения с применением дистанционных технологий осуществляется по 

следующему алгоритму действий: 

1. Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, 

содержания и формы работы, алгоритма действия, количества повторений, 

определения уровня самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом выполнения 

заданий в домашних условиях. 

Используемые формы работы: 

Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам 

спорта, фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио- видеосообщение, 

обучающие видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, видеоролики) 

Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп 

мышц, формирование и развитие различных физических качеств – гибкости, силы, 

упругости, координации и др. 

 Контроль выполнения заданий. 

Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки спортсменов 

используются и другие формы: участие в соревнованиях различного ранга, теоретические 

занятия, занятия в условиях спортивно- оздоровительного лагеря, учебно-

тренировочного сбора, медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые 

мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены 

старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут 

привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве тренеров  

 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

№ 
п/п 

 

Виды тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество дней) 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта  
Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей  
и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.3. 

мероприятия  

для комплексного 

медицинского 
обследования 

-  

2.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

в каникулярный период 

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

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«бокс»; 

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

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс»   

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

 

Учебно- тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До года 

 

От года 

до двух 

лет 

Свыше 

двух лет т 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные - - 2 3 2 

Отборочные  - - 1 1 2 

Основные - - - 1 2 

6.Годовой учебно-тренировочный план 

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). Самостоятельная подготовка может составлять 

менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом. Продолжительность учебно-тренировочного 

процесса ведётся в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. 

Продолжительность учебно-тренировочного занятия и число обучающихся в 

группе зависит от этапа подготовки и года обучения спортсменов. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

программы не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 
Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

 подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) 

1 2 3 1 2 3 4 5 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 12 12 14 16 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость группы (человек) 

10 10 10 8 8 8 8 8 

 
1 

Общая физическая 

подготовка  

140 156 156 136 136 156 141 141 
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2 

Специальная физическая 

подготовка  

40 74 74 131 131 144 183 183 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - - 18 18 21 24 24 

4 Техническая подготовка  90 134 134 247 247 240 274 274 

5 Тактическая, теоретическая   

психологическая 
подготовка  

34 42 42 62 62 132 162 162 

6 Инструкторская практика 
и судейская практика  

- - - 12 12 14 24 24 

 
7 

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

8 10 10 18 18 21 24 24 

Общее количество часов в год 312 416 416 624 624 728 832 832 

 

7. Календарный план воспитательной работы 
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; 

В течении года   

1.2. Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течении года 

2. Здоровьесбережение 



13 
 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 
- Формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

В течении года  

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течении года 

3  Патриотическое воспитание обучающихся  

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися 

В течении года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

МБОУДО СШОР № 9 

В течении года 

4 Развитие творческого мышления  
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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 

В течении года 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Определения терминов. 

Антидопинговая деятельность – антидопинговой образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 

организация анализа проб, сбор информации и проведение расследования, обработка 

запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а так же иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от её имени в порядке 

установленном Всемирным антидопинговым кодексом и (или) международными 

стандартами. 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный параолимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство. 

Вне соревновательного периода – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы 

с допингом в мире путём объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещённая субстанция – любая субстанция или класс субстанций, приведённых в 

Запрещённом списке. 

Запрещённый список – список, устанавливающий перечень Запрещённых субстанций 

и Запрещённых методов. 

Запрещённый метод – любой метод, запрещённый в Запрещённом списке 

Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 
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команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 

помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период – период, начинающийся в 23.59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнований или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен – любое лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте                              и 

борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание –мероприятия 

и его формы 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Ознакомление с порядком 

проведения допинг-

контроля и 

антидопинговыми 

правилами на  

теоретическом занятии 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Информирование 

обучающихся о 

запрещённых веществах на  

теоретическом занятии 

 «Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Повышение 

осведомлённости 

обучающихся об опасности 

допинга для здоровья на 

теоретическом занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Анализ действующего 

антидопингового 

законодательства. 

Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена.  

на 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

Сценарий, программа, фото/видео 
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физкультурно-

спортивном мероприятии 

«Честная игра» 

 

 Участие в образовательных 

семинарах. Получение 

сертификатов о прохождении 

курса тренерами и 

обучающимися. 

онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса — 

это неотъемлемая часть системы 

антидопингового об 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Формирование 

критического отношения к 

допингу на  

теоретическом занятии 

 «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Повышение 

осведомлённости 

обучающихся об опасности 

допинга для здоровья на 

теоретическом занятии 

«Последствия допинга 

в спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Ознакомление с правами и 

обязанностями 

обучающегося на 

теоретическом занятии 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Информирование 

обучающихся о 

запрещённых веществах 

на практическом занятии 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Формирование 

критического отношения 

к допингу на 

физкультурно-

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 
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спортивном мероприятии 

«Честная игра» 

Участие в образовательных 

семинарах. Получение 

сертификатов о прохождении 

курса тренерами и 

обучающимися. 

 онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса — 

это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

9.Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторско-судейская практика является продолжением учебно- 

тренировочного процесса борцов, способствует овладению практическими навыками 

преподавания и судейства спортивной борьбы. 

В основе инструкторской практики лежит принятая методика обучения борцов. 

Выполняя роль инструктора, борцы учатся последовательно изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с 

терминологией борца, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить 

внимание обучающихся на важные 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. Инструктор принимает участие в соревнованиях в качестве 

секунданта у борца-новичка. 

Судейская практика даёт возможность борцам получить квалификацию судьи по 

«спортивной борьбе» (дисциплина греко-римская борьба). Судейскую теорию получают 

на семинарах, судейскую практику спортсмены получают на соревнованиях. 

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения. 

Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке. Выполнение заданий по построению и перестроению группы. Проведение 

комплексов упражнений по физической и технической подготовке. Судейство на 

внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника секретаря соревнований 

по спортивной борьбе (дисциплина греко-римская борьба). 

Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения. 

Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке. Проведение комплексов упражнений по физической и технической 

подготовке. Проведение подготовительной, основной и заключительной частей УТЗ. 

Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника 

секретаря соревнований по спортивной борьбе (дисциплина греко-римская борьба). 

Группы учебно-тренировочного этапа свыше трех лет обучения. 
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Проведение занятий по совершенствованию по ОФП и СФП. Составление 

рабочих планов, конспектов занятий. Составление положений о соревнованиях. 

Практика судейства на внутренних, муниципальных соревнованиях. 

План инструкторской и судейской практики 

Этапы 

подготовки 

Задачи Виды практических заданий  
Сроки 

реализации  

Этап начальной 

подготовки 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап  
 

- Освоение методики 
проведения 
тренировочных занятий 
по избранному виду 
спорта с начинающими 
спортсменами 
- Выполнение 
необходимых требований 
для присвоения звания 
инструктора 

- Самостоятельное проведение 
подготовительной части 
тренировочного занятия. 
- Самостоятельное проведение занятий 
по физической подготовке. 
- Обучение основным техническим 
элементам и приемам. 
- Составление комплексов упражнений 
для развития физических качеств. 
- Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

- Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

октябрь-декабрь 

 

 

апрель-май 

 

октябрь-май 

 

февраль-март 

 

март-май 

 

в течении года 

   

 
в течении года 

согласно 
календарного 

плана 
спортивных 

мероприятий 

Учебно-
тренировочный   
этап 

Освоение методики  
проведения спортивно-
массовых мероприятий в 
физкультурно-спортивной 
организации или 
образовательном 
учреждении 

Организация и проведение спортивно- 
массовых мероприятий под руковод- 
ством тренера- преподавателя. 

 

10 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств. 

         Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных 

мероприятий, организации спортивного питания. 

План медицинских мероприятий 

№ мероприятие Сроки проведения 

1 Этап начальной подготовки 1-3 годов обучения 

1.1 Медицинское обследование в поликлинике 1 раз в год (Сентябрь) 

1.2 Наблюдение в процессе учебно-тренировочных занятий постоянно 

1.3 Санитарно-гигиенический контроль за местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью 

постоянно 

1.4 Контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха 

постоянно 

2 Учебно-тренировочный этап 1-5 годов обучения 

2.1 Медицинское обследование в ОВФД 1 раз в год (по 

назначению) 

2.2 Дополнительные медицинские осмотры За 14 дней до 

соревнования 
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2.3 Наблюдение в процессе учебно-тренировочных занятий постоянно 

2.4 Санитарно-гигиенический контроль за местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью 

постоянно 

2.5 Контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха 

постоянно 

 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 

процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при увеличении 

соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления. 

План медико-биологических мероприятий 

№ мероприятие Сроки проведения 

1 Этап начальной подготовки 1-3 годов обучения 

1.1 Контроль за соблюдением распорядка дня В течение года 

1.2 Контроль за режимом питания В течение года 

2 Учебно-тренировочный этап 1-5 годов обучения 

2.1 Контроль за соблюдением распорядка дня В течение года 

2.2 Контроль за режимом питания В течение года 

2.3 Витаминизация В течение года 

2.4 Спортивный массаж По назначению врача ОВФД 

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в процессе учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 

средствам и мероприятиям. 

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивной школы используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с учетом 

возраста, этапа подготовки, интенсивности нагрузок и индивидуальных особенностей обучающихся.  

План применения восстановительных средств 

№ мероприятия Восстановительные средства Сроки проведения 

1 Этап начальной подготовки 1-3 годов обучения 

1.1 педагогические рациональное планирование учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с функциональными 

возможностями организма 

В течение года 

сочетание общих и специальных средств, 

построение учебно-тренировочных и соревновательных 

микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 

переключений, четкую организацию работы и отдыха;  

В течение года 

построение отдельного учебно-тренировочного занятия 

с использованием средств восстановления: 

полноценная разминка, подбор инвентаря, 

оборудования и мест для занятий, упражнений для 

активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона 

В течение года 
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варьирование интервалов отдыха между отдельными 

упражнениями и учебно-тренировочными занятиями 

В течение года 

разработка системы планирования с использованием 

различных восстановительных средств в недельных, 

месячных и годовых циклах подготовки 

В течение года 

разработка специальных физических упражнений с 

целью ускорения восстановления работоспособности 

волейболистов, совершенствования технических 

приемов и тактических действий 

В течение года 

1.2 Психолого-

педагогические  

специальные восстановительные упражнения: на 

расслабление, дыхательные, на растяжение 

В течение года 

чередование средств ОФП и психорегуляции В течение года 

1.3 Медико-

гигиенические 

средства 

сбалансированное питание В течение года 

обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно-

гигиеническим требованиям 

В течение года 

1.4 Психологические 

средства 

психорегулирующие тренировки В течение года 

упражнения для мышечного расслабления, сон - отдых 

и другие приемы психогигиены и психотерапии 

В течение года 

2 Учебно-тренировочный этап 1-5 годов обучения 

2.1 педагогические рациональное планирование учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с функциональными 

возможностями организма 

В течение года 

сочетание общих и специальных средств, 

построение учебно-тренировочных и соревновательных 

микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 

переключений, четкую организацию работы и отдыха;  

В течение года 

построение отдельного учебно-тренировочного занятия 

с использованием средств восстановления: 

полноценная разминка, подбор инвентаря, 

оборудования и мест для занятий, упражнений для 

активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона 

В течение года 

варьирование интервалов отдыха между отдельными 

упражнениями и учебно-тренировочными занятиями 

В течение года 

разработка системы планирования с использованием 

различных восстановительных средств в недельных, 

месячных и годовых циклах подготовки 

В течение года 

разработка специальных физических упражнений с 

целью ускорения восстановления работоспособности 

волейболистов, совершенствования технических 

приемов и тактических действий 

В течение года 

2.2 Психолого-

педагогические  

специальные восстановительные упражнения: на 

расслабление, дыхательные, на растяжение, 

В течение года 
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восстановительного характера (плавание, настольный 

теннис) 

чередование средств ОФП и психорегуляции В течение года 

2.3 Медико-

гигиенические 

средства 

сбалансированное питание В течение года 

физические средства восстановления (массаж, душ, 

сауна, нормо- и гипербарическая оксигенация, сеансы 

аэроионотерапии) 

После 

соревновательного 

периода 

обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно-

гигиеническим требованиям 

В течение года 

2.4 Психологические 

средства 

психорегулирующие тренировки В течение года 

упражнения для мышечного расслабления, сон - отдых 

и другие приемы психогигиены и психотерапии 

В течение года 

 

Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения 

высоким спортивным мастерством. Система восстановительных мероприятий имеет 

комплексный характер, включающий в себя различные средства, при применении 

которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и 

индивидуальные особенности спортсмена. Величина тренировочных нагрузок и 

повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов 

в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяются на три типа: 

педагогические, медико-биологические и психологические. 

Педагогические средства восстановления. 

1. Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

2. Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и 

в целостном тренировочном процессе. 

3. Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок. 

4. Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

5. Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

6. Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

7. Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.). 

8. Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

9. Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

10. Соблюдение режима дня, предусматривающего определённое время для 

тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. 

1. Витаминизация (фармакотерапия). 

2. Физиотерапия. 

3. Гидротерапия. 
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4. Массаж. 

5. Русская парная баня или сауна. 

Медико-биологические средства восстановления используются по 

рекомендации и показаниям врача и должны постоянно контролироваться. 

Психологические методы восстановления. 

1. Психорегулирующие тренировки. 

2. Разнообразный досуг. 

3. Комфортабельные условия быта. 

4. Создание положительного эмоционального фона во время отдыха. 

5. Цветовые и музыкальные воздействия. 

6. Постановка высоких и значимых для спортсмена промежуточных целей 

тренировки и точное их достижение. 

7. Психомышечная тренировка (рекомендуется проводить в конце недельного 

микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебно- 

тренировочных поединков). 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект. Больший эффект даёт использование комплекса 

восстановительных мероприятий, в котором вначале надо применить средства 

общего глобального воздействия, а затем локального. Особое внимание уделять 

индивидуальной непереносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Все элементы восстановительных мероприятий должны быть тесно связаны между 

собой. Они должны быть использованы в процессе УТЗ, между УТЗ, между 

микроциклами, этапами, периодами учебно-тренировочного процесса, годами 

обучения. С ростом спортивного мастерства большее значение приобретают средства 

переключения деятельности.  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. Основное применение гигиенических средств восстановления: 

режим дня, планирование тренировочных занятий, общий режим занятий в школе, 

организация питания и отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе вопросам восстановления должно уделяться 

большее внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества 

учебно-тренировочных занятий в неделю. К наиболее действенным и доступным 

физиологическим средствам восстановления относятся различные виды массажа, 

баня, сауна, водные процедуры. 

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный 

характер и включает психолого-педагогические и медико-биологические воздействия. 

Восстановительные процессы подразделяют на: 

-текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

-срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы;  

-отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного 

времени после выполнения тренировочной нагрузки;  

-стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений. Восстановительный 

период характеризуется гетерохронностью нормализации как отдельных функций 

организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью 
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тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования 

различных систем и органов у конкретного спортсмена.  

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают пред рабочим уровнем, но 

могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая 

рассматривается как суперкомпенсация.  

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных 

нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.  

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях 

соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психической готовности к следующему этапу; после 

тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и 

свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно.  

 

III.Система контроля 

Система контроля включает в себя промежуточный контроль и итоговый 

контроль. 

Промежуточный контроль проводится с целью оценки уровня и качества 

освоения обучающимися комплексных учебных задач, поставленных на учебный год. 

Формы контроля: выполнение контрольно-переводных нормативов. 

Итоговый контроль проводится с целью оценки уровня усвоения 

обучающимися содержания программного материала, а также всего объёма знаний, 

умений, навыков и способностей самостоятельно использовать эту совокупность 

качеств. 

Формы контроля: контрольные испытания, анализ результатов 

соревновательной деятельности. 

11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1.На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «бокс»;  

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

11.2.На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической 
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и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

12.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой «СШОР №9», реализующей Программу спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс», на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов по теоретической подготовке, не 

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

участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. Перенос сроков 

проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается 

по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его 

болезни (временной нетрудоспособности), травмы.  

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого 

обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в 

области физической культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2 ст. 84 Федерального 

закона № 273) 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по виду спорта 

«Бокс» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду 
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спорта «бокс» 
№ 

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 30 м с 
Не более Не более 

6,2 6,4 - - 

1.2. Бег на 1000 м Мин., с 
Не более Не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

 

1.3. 
Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лёжа на полу 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

10 5 13 7 

 
 

1.4. 

Наклон вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 
скамьи) 

 
 

см. 

Не менее Не менее 

 
+2 

 
+3 

 
+3 

 
+4 

1.5. 
Челночный бег  

3х10 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 60 м с 
Не более Не более 

- - 10,9 11,3 

2.2. Бег на 1500 м Мин., с 
Не более Не более 

- - 8.20 8.55 

2.3 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на 

пол 

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 лёжа на низкой 
перекладине 90 см 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

- 9 - 11 

2.6. 
Наклон вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см. 
Не менее Не менее 

 
+3 

 
+4 

 
+5 

 
+6 

2.7. 
Челночный бег  

3х10 м. 
с 

Не более Не более 

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

2.8. 
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 
ногами 

см. 
Не менее Не менее 

150 135 160 145 

2.9. 
Метание мяча весом 

150 г. 
м 

Не менее Не менее 
24 16 26 18 
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3 Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 
Исходное 

положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. 

Бросок набивного 

мяча весом 2 кг 

снизу- вперёд двумя 

руками. 

 
Не менее Не менее 

- - 7 6 

Вопросы тестирования по теоретической подготовке  

 для промежуточной аттестации   

по виду спорта «бокс»  
№ 

п/п 

вопрос ответ 

1 Пульс в норме у здорового нетренированного человека:  

а 70-80 уд. в минуту  

б 60-90 уд. в минуту  + 

в 60-70 уд. в минуту  

2 Какую выносливость тренируют ациклические упражнения  

а статическую  

б умеренную  

в силовую  + 

3 Какие упражнения развивают общую и специальную (скоростную) 

выносливость: 

 

а циклические упражнения смешанной аэробно-анаэробной направленности  + 

б ациклические упражнения смешанной аэробно-анаэробной направленности  

в ациклические упражнения смешанной аэробной направленности  

4 Какие упражнения способствуют развитию общей выносливости:  

а Какие упражнения способствуют развитию общей выносливости:  

б ациклические упражнения аэробной направленности  

в циклические упражнения аэробной направленности  + 

5 Через решение какой задачи происходит реализация цели физического 

воспитания: 

 

а задачи развития дыхательной и сердечно-сосудистой систем  

б задачи развития дыхательной и сердечно-сосудистой систем + 

в просветительской  

6 Как называется временное снижение работоспособности:  

а усталость  

б напряжение  

в утомление  + 

7 Какова польза от занятий циклическими видами:  

а повышают силовые способности  

б улучшают потребление организмом кислорода  + 

в увеличивают количество жировой ткани  

8 Тест на скоростно-силовую подготовленность:  

а наклон сидя на полу  

б отжимания от пола  

в бег 100 м  + 

9 Какой тест относится к силовой подготовленности:  

а бег на 100 м  



27 
 

б прыжки на скакалке  

в подтягивание  + 

10 Сколько нужно бегать спортсмену ежедневно для того, чтобы подготовиться 

к марафону 

 

а минимум по 8 км  

б минимум по 12 км  + 

в минимум по 5 км  

11 Что понимается под выражением “второе дыхание”?  

а Ситуация, при которой потребление кислорода организмом возрастает до уровня, 

требуемого для выполнения действующих нагрузок. 

+ 

б Одновременное дыхание носом и ртом.  

в Резкое повышение работоспособности, вызванное внешними для организма 

факторами. 

 

12 Вход в спортивный зал:  

а Разрешен, если в зале находится преподаватель, тренер. + 

б Разрешен, если зал открыт и свободен.  

в Разрешен, если на входящем надета спортивная форма  

13 Олимпиониками в Древней Греции называли людей, которые:  

а Выиграли Олимпийские игры. + 

б Были судимы на Олимпийских играх.  

в Были меценатами для Олимпийских игр.  

г Помогали в организации Олимпийских игр.  

14 Основополагающие принципы современного олимпизма изложены в:  

 Записках Древней Трои.  

 Олимпийской Хартии. + 

 Олимпийском Слове  

15 Каково основное значение витаминов для организма человека?  

а Являются катализаторами для многих химических процессов в организме. + 

б Являются источником питания и энергии.  

в В принципе не нужны человеку.  

Максимальное количество баллов – 15 баллов 

Тест состоит из 15 вопросов. Верным считается только 1 вариант ответа. Для прохождения 

тестирования необходимо дать 10 правильных ответов.  

Задания в закрытой форме, т. е. с предложенными вариантами ответов (а, б, в, г) оцениваются в 1 

балл, неправильно выполненное задание – 0 баллов 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной                   специализации) по виду спорта «бокс» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения  

Норматив до года обучения  
 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег 60 м с 
Не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1 500 м Мин., с 
Не более 

8.05 8.29 

 Сгибание и Не менее 
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1.3. разгибание рук в 
упоре лёжа на полу 

Количество раз 
18 9 

 
 

1.4. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество раз Не менее 
4 - 

1.5. 
Наклон вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамейки) 

См. Не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег  
3х10 м. 

с 
Не боле 

9,0 10,4 

 
 

 

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

мсм 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

см 

 

 

 

См. 

 

 
 

 

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 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 лёжа на полу 

Количество раз 
Не менее 

24 10 

 
 

2.4. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество раз Не менее 
8 2 

2.5. 
Наклон вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамейки) 

См. Не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег  
3х10 м. 

с 
Не боле 

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 лёжа 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 ОФП для возрастной группы 16-17 лет 

3.1. Бег 100 м с 
Не более 

14,3 17,2 

Не более 
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3.2. Бег на 2000 м Мин., с 
- 11.2 

3.3. Бег на 3000 м Мин., с 
Не более 

14,3 - 

3.4. 
Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лёжа 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 вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамейки) 

См. Не менее  

+8 +9 

3.7. 
Челночный бег  

3х10 м. 
с 

Не менее  

7,6 8,7 

 

3.8. 
Прыжок в длину с 

места толчком     

двумя ногами 

 

см. 

Не менее 
210 170 

 

3.9. 
Поднимание туловища из 
положения лёжа на спине 

(за 1 мин) 

Количество раз Не менее 
40 36 

3.10 Кросс 3 км (бег по 
пересечённой местности) 

мин., с 
Не боле 

- 18.00 

3.11. Кросс 5 км (бег по 
пересечённой местности) 

мин., с 
Не боле 

25.30 - 

 

3.12. 

Метание спортивного 
снаряда 

весом 500 г 

м Не менее 
- 16 

 

3.13. 

Метание спортивного 
снаряда 

весом 700 г 

м Не менее 
29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10х10 м с 

высокого старта 
с 

Не более 

27,0 28,0 

4.2. 
Исходное положение – 

стоя на полу, держа тело 
прямо. Произвести 

удары по боксёрскому 
мешку за 8 с 

Количество раз 
Не менее 

26 23 

4.3. Исходное положение – 
стоя на полу, держа тело 

прямо. Произвести 
удары по боксёрскому 

мешку за 3 мин. 

Количество раз 244 240 

5.Уровень спортивной квалификации 

5.1 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трёх лет) 

Спортивные разряды «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

5.2 Период обучения на 
этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трёх лет) 

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

спортивный разряд» 
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Вопросы тестирования по теоретической подготовке 

 для промежуточной аттестации   

по виду спорта «спортивная борьба»  

(по спортивной дисциплине «греко-римская борьба») 
№ 

п/п 

вопрос ответ 

1 Пульс в норме у здорового нетренированного человека:  

а 70-80 уд. в минуту  

б 60-90 уд. в минуту  + 

в 60-70 уд. в минуту  

2 Какую выносливость тренируют ациклические упражнения  

а статическую  

б умеренную  

в силовую  + 

3 Какие упражнения развивают общую и специальную (скоростную) 

выносливость: 

 

а циклические упражнения смешанной аэробно-анаэробной направленности  + 

б ациклические упражнения смешанной аэробно-анаэробной направленности  

в ациклические упражнения смешанной аэробной направленности  

4 Какие упражнения способствуют развитию общей выносливости:  

а Какие упражнения способствуют развитию общей выносливости:  

б ациклические упражнения аэробной направленности  

в циклические упражнения аэробной направленности  + 

5 Через решение какой задачи происходит реализация цели физического 

воспитания: 

 

а задачи развития дыхательной и сердечно-сосудистой систем  

б задачи развития дыхательной и сердечно-сосудистой систем + 

в просветительской  

6 Как называется временное снижение работоспособности:  

а усталость  

б напряжение  

в утомление  + 

7 Какова польза от занятий циклическими видами:  

а повышают силовые способности  

б улучшают потребление организмом кислорода  + 

в увеличивают количество жировой ткани  

8 Тест на скоростно-силовую подготовленность:  

а наклон сидя на полу  

б отжимания от пола  

в бег 100 м  + 

9 Какой тест относится к силовой подготовленности:  

а бег на 100 м  

б прыжки на скакалке  

в подтягивание  + 

10 Сколько нужно бегать спортсмену ежедневно для того, чтобы подготовиться 

к марафону 

 

а минимум по 8 км  

б минимум по 12 км  + 

в минимум по 5 км  

11 Что понимается под выражением “второе дыхание”?  



31 
 

а Ситуация, при которой потребление кислорода организмом возрастает до уровня, 

требуемого для выполнения действующих нагрузок. 

+ 

б Одновременное дыхание носом и ртом.  

в Резкое повышение работоспособности, вызванное внешними для организма 

факторами. 

 

12 Вход в спортивный зал:  

а Разрешен, если в зале находится преподаватель, тренер. + 

б Разрешен, если зал открыт и свободен.  

в Разрешен, если на входящем надета спортивная форма  

13 Олимпиониками в Древней Греции называли людей, которые:  

а Выиграли Олимпийские игры. + 

б Были судимы на Олимпийских играх.  

в Были меценатами для Олимпийских игр.  

г Помогали в организации Олимпийских игр.  

14 Основополагающие принципы современного олимпизма изложены в:  

 Записках Древней Трои.  

 Олимпийской Хартии. + 

 Олимпийском Слове  

15 Каково основное значение витаминов для организма человека?  

а Являются катализаторами для многих химических процессов в организме. + 

б Являются источником питания и энергии.  

в В принципе не нужны человеку.  

16 Что обозначало слово «олимпиада» в Древней Греции  

а один месяц;  

б один год;  

в четырёхлетний цикл + 

г десятилетний цикл  

17 Когда был основан Всесоюзный физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне»? 

 

а в 1929 г.  

б в 1931 г. + 

в в 1934 г.  

г в 1936 г.  

18  В каком городе находится Международная олимпийская академия?  

а Лозанна;   

б Париж;  

в Афины  

г Олимпия. + 

19 Кто был первым президентом российского олимпийского комитета?  

а А.Д. Бутовский;   

б Г.И. Рибопьер;  

в Н.А. Панин-Коломенкин;  

г В.И. Срезневский + 

20 Как называется организация, осуществляющая контроль и координацию борьбы с 

применением допинга в спорте во всемирном масштабе? 
 

а ВАДА (WADA)        

б ПУСАДА     

в РУСАДА + 

21 Что такое Запрещённый список ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство)?  

а Это перечень субстанций и методов, запрещённых для использования спортсменами + 
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б Это список субстанций и методов, запрещённых для использования только 
несовершеннолетними спортсменами 

 

в Это список препаратов, запрещённых для использования на территории России  

22 Самоконтроль это:  

а регулярное наблюдение за состоянием своего здоровья, физическим развитием и 

физической подготовкой; 
+ 

б получение информации о физическом состоянии занимающихся спортом;  

в оценка того состояния, в котором находится занимающийся в данный момент.  

23 Основная форма занятий греко – римской борьбой:  

а лекция;  

б учебно – тренировочное занятие; + 

в беседа.  

24 Значение Единой всероссийской спортивной квалификации:  

а определение уровня подготовки спортсмена;  + 

б определение физического развития;  

в определение физического воспитания.  

25 Какие физиологические изменения происходят в организме при занятиях греко-

римской борьбой: 
 

а  развитие силы, ловкости;  

б развитие всех физических качеств; + 

в развитие выносливости, гибкости.  

Максимальное количество баллов – 25 

Тест состоит из 25 вопросов. Верным считается только 1 вариант ответа. Для прохождения 

тестирования необходимо дать 20 правильных ответов.  

Задания в закрытой форме, т. е. с предложенными вариантами ответов (а, б, в, г) оцениваются в 1 

балл, неправильно выполненное задание – 0 баллов 

 

 

4.Рабочая программа по виду спорта «Бокс» 

14.Этап начальной подготовки. Программный материал учебно- 

тренировочных занятий. 

Общая физическая подготовка 

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

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

Построение в одну шеренгу, в одну колонну. 

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

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

на гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в 

положение лёжа. Упражнения с партнёром (в сопротивлениях разного типа). 

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

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

ноге с отягощением и без отягощения. Приседания со штангой. 

4. Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперёд, назад, 

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

лёжа на спине. 

5. Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на 

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

резиновым жгутом, с колесом. 
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6. Общеразвивающие упражнения без предметов: лёжа на спине поднимание 

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

преодолением препятствий, с изменением скорости движения, с остановками 

по сигналу. 

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

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

штангой. 

Специальная физическая подготовка 

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

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

темпе. 

Группы начальной подготовки 1 года обучения. 

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

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

Атака «раз-два» в голову. 

Группы начальной подготовки 2 года обучения. 

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

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

мешке. 

Группы начальной подготовки 3 года обучения. 

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

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

сбоку). Имитация ударов в ходьбе и в движении. 

Техническая подготовка 

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

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

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

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

ударов снизу: подставка локтей, шаг назад – оттяжка. 

Отработка атак из двух, трёх, четырёх, пяти ударов в атакующей, ответной, 

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

боя во встречной, ответной форме. 

Группы начальной подготовки 1 года обучения. 

Изучение боевой стойки, фронтальной стойки, одиночных прямых ударов в 

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

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

Группы начальной подготовки 2 года обучения. 

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

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

Спортивные и подвижные игры. 

Группы начальной подготовки 3 года обучения. 

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

сбоку). 

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

 



34 
 

Тактическая подготовка 

Передвижение вперёд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксёром левшой, 

ведение боя против агрессивного боксёра. Ведение боя с боксёром игровиком. 

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

боксёра. Ведение боя против маленького ростом боксёра. Повторные атаки длинные, 

волной, т.е. одна атака за другой. 

Группы начальной подготовки 1 года обучения. 

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

туловище. 

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

Группы начальной подготовки 2 года обучения. 

Передвижения в боевой стойке. Удары снизу вперёд и назад. Удары в 

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

два» - 

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

Группы начальной подготовки 3 года обучения. 

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

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

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

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

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

Теоретическая подготовка 

История возникновения вида спорта и его развитие. Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии выдающихся боксёров. Чемпионы и призёры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления 

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

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений, и 

навыков. 

Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена при занятиях 

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

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

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

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

Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом. Ознакомление 

с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля, его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вода спорта 

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

технике их выполнения. 

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

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке 
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спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачёта в 

спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс». 

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

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное и сбалансированное 

питание. 

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

и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

 

14.1Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Программный материал учебно-тренировочных занятий. 

 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения:  повороты на месте,  направо, 

 налево,  кругом. Передвижение обычным и строевым шагом. Шаг на 

месте, движение в обход. Построение в одну шеренгу, в одну колонну. 

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

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

гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в 

положение лёжа. Упражнения с партнёром (в сопротивлениях разного типа). 

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

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

ноге с отягощением и без отягощения. Приседания со штангой. 

3. Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперёд, назад, 

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

лёжа на спине. 

4. Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на 

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

резиновым жгутом, с колесом. 

5. Общеразвивающие упражнения без предметов: лёжа на спине поднимание 

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

преодолением препятствий, с изменением скорости движения, с остановками 

по сигналу. 

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

игры, бег по пересечённой местности, бег по стадиону, работа со штангой. 

Специальная физическая подготовка 

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

атак и защит с партнёром в перчатках. Работа на снаряде в быстром темпе. 

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения. 

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

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

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

действия, финты. 

Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения. 

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище и защита от этих ударов. 
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Атаки из двух, трёх и четырёх ударов в голову, защиты от этих атак. Работа на 

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

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

Группы учебно-тренировочного этапа 3 – 5 года обучения. 

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

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

атаки из двух, трёх, четырёх ударов, защита от этих атак. Работа на дальней, средней 

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

ответной и атакующей форме. Упражнения на выносливость: интервальная работа 

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

Техническая подготовка 

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

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

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

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

ударов снизу: подставка локтей, шаг назад – оттяжка. 

Отработка атак из двух, трёх, четырёх, пяти ударов в атакующей, ответной, 

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

боя во встречной, ответной форме. 

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения. 

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

отработка на снарядах. Отработка одиночных ударов и атаки из двух, трёх, четырёх 

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

удары сбоку). Работа на лапах, имитация ударов при ходьбе и в движении. 

Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения. 

Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных боковых ударов 

с партнёром в перчатках. Броски метбола от груди: прямые, боковые, снизу. Работа 

на лапах. Имитация ударов в движении. 

Группы учебно-тренировочного этапа 3 - 5 года обучения. 

Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных ударов в голову, 

туловище с партнёром. Снаряды, работа на лапах. Работа с кувалдой на шине. 

Встречные атаки и перекрёстные атаки. Работа в перчатках. Нанесение ударов 

одиночных на снарядах. Отработка одиночных ударов и атак из двух, трёх, четырёх, 

пяти ударов с партнёром в перчатках. Работа с метболом. Работа с тренером на лапах. 

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

Имитация ударов в ходьбе и в движении. 

Тактическая подготовка 

Передвижение вперёд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксёром левшой, 

ведение боя против агрессивного боксёра. Ведение боя с боксёром игровиком. 

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

боксёра. Ведение боя против маленького ростом боксёра. Повторные атаки длинные, 

волной, т.е. одна атака за другой. 

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения. 

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

Удары и атаки с шагами вперёд и назад. Удары и атаки с шагами влево и вправо. 
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Встречные удары на переднюю руку с наклонами и с подставкой. Ответные удары 

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

«левшой». Навстречу с боксёром «левшой». 

Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения. 

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

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

с наклоном и с подставкой. Ответные удары после шага назад и после подставки. В 

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

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

Группы учебно-тренировочного этапа 3 - 5 года обучения. 

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

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

с наклоном и с подставкой. Ответные удары после шага назад и после подставки, 

после уклона прямые и удары сбоку. В челноке атака «раз-раз-два». В ответе с 

боксёром «левшой». Навстречу с боксёром «левшой». Выходы из углов и от канатов 

ринга. Ведение боя с агрессивным боксёром. Ведение боя с высоким боксёром. 

Ведение боя с «игровиком». 

Теоретическая подготовка 

Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. Физическая 

культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения олимпийского движения. Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный олимпийский комитет. 

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

процесса. Роли питания в подготовке обучающегося к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической культуры. Спортивная физиология. 

Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизма развития двигательных навыков. 

Учёт соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Структура и 

содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы соревновательной 

деятельности. 

Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида 

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

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

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

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

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

спортивным соревнованиям. 
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Правила вида спорта «бокс». Деление участников спортивных соревнований по 

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

поведения при участии в соревнованиях. Правила допуска к спортивным 

соревнованиям. 
 

14.3.МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ. 
 

Принципы, средства, методы спортивной тренировки. 

Процесс многолетней подготовки спортсменов-разрядников направлен на 

формирование физических и моральных волевых качеств, необходимых для 

достижения высоких спортивных результатов, приобретения широкого круга 

специальных знаний и навыков по их практическому применению. Планирование и 

проведение тренировочного процесса осуществляется на основе определённых 

принципов. 

Принцип индивидуализации. Воздействие на организм и психику спортсмена 

только тогда дают положительный результат и обеспечивают быстрый рост 

физических и психологических качеств, когда осуществляются с учётом 

индивидуальных особенностей спортсмена, текущего состояния его 

тренированности, особенностей мотивационной сферы. Для достижения разного 

уровня результатов разным спортсменам необходимы различные объёмы и 

интенсивность тренировки, индивидуальное планирование циклов подготовки, 

специфические методы подводки к пику спортивной формы. 

Принцип доступности. На каждом из этапов подготовки требования (нагрузка, 

контрольные задания) должны соответствовать уровню подготовленности 

спортсмена. 

Принцип доступности включает в себя требования постепенности и нарастания 

нагрузок. Тренировочная нагрузка должна не только соответствовать возможностям 

спортсмена, но и постоянно нарастать. В свою очередь рост нагрузок должен 

соответствовать возможностям спортсмена. К одинаковым нагрузкам организм 

спортсмена адаптируется, рост тренированности прекращается, а из-за монотонности 

и снижения мотивации уровень подготовки и результаты могут снижаться. С другой 

стороны, неоправданно резкое повышение нагрузок, сверхвысокие, невыполнимые 

нагрузки и контрольные задания могут привести к заглублению или к утрате 

приобретённых навыков и качеств, отказу от тренировок, к снижению уровня 

подготовленности и падению интереса к боксу. 

Принцип доступности находит своё выражение в известных методических правилах: 

«от простого к сложному, «от лёгкого к трудному», «от известного к неизвестному». 

Принцип цикличности.  Периодизация  тренировочного  процесса, 

чередование различных по интенсивности и объёму нагрузок – существенная черта 

современного  тренировочного  процесса.   Обоснованное   перспективное 

планирование различных этапов и  циклов,  направленных в зависимости от 

решаемых задач на рост общего уровня тренированности, на совершенствование 

отдельных сторон готовности спортсмена, на подведение спортсмена к началу 

главных соревнований. 

Принцип рационального чередования нагрузок и отдыха. Тренировочный 
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процесс только тогда даёт положительный результат, когда тренер-преподаватель 

планирует не только нагрузки, но и постоянно контролирует состояние спортсмена, 

уделяет равное внимание восстановлению его организма и психики. 

В своей практической работе тренер-преподаватель должен использовать всё 

богатство средств и методов воздействия на организм и личность юного боксёра. 

Средства спортивной тренировки. Основными специфическими средствами 

спортивной тренировки являются физические упражнения. Упражнения могут быть 

разделены на три группы: избранные соревновательные, специально- 

подготовительные, общеподготовительные. 

Избранные соревновательные упражнения – это целостные двигательные 

действия (либо совокупность двигательных действий), которые являются средством 

ведения спортивной борьбы и выполняются по возможности в соответствии с 

правилами бокса. 

Специально-подготовительные упражнения включают элементы 

соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и действия, 

существенно сходные с ними по форме и характеру проявляемых способностей. 

Смысл любого специально-подготовительного упражнения состоит в том, чтобы 

ускорить и улучшить процесс подготовки в соревновательном упражнении. 

Общеподготовительные упражнения являются преимущественно средствами 

общей подготовки спортсмена. Общеподготовительные упражнения не имеют 

прямой связи с соревновательными и предназначены расширить запас двигательных 

навыков и качеств спортсмена, повысить его общую тренированность. 

Методы спортивной тренировки. Основные методы спортивной тренировки 

можно разделить на три группы: словесные, наглядные и практические. Выбор 

метода определяется задачей, возрастом, состоянием здоровья, подготовленностью, 

квалификацией спортсмена, применяемыми средствами и другими факторами. 

Грамотное планирование, сочетание разнообразных тренировочных методов, 

умелое педагогическое взаимодействие со спортсменом, использование 

современных технических средств, индивидуализированный подход к личности 

спортсмена – всё это должно работать на общую цель: постоянный рост уровня 

подготовленности боксёра. 

Существенное значение для обеспечения системности подготовки имеет 

взаимосвязь и взаимопроникновение средств и методов видов подготовки. Например, 

использование средств специальной подготовки для наращивания специальных 

физических качеств или использование тренировок по физической подготовке для 

формирования отдельных качеств специальной готовности. 

Конечным мерилом готовности спортсмена в боксе является результат, 

показанный им на официальных соревнованиях (призовое место, включение в 

сборные области, России, отбор на вышестоящие соревнования и т.д.). 

 

Средства, методы, направленность учебно-тренировочных занятий по 

этапам подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

Основная цель тренировки – утверждение в выборе спортивной специализации 

бокс и овладение основами техники. 
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Основные задачи – укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

обучающихся, постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 

виде спорта, обучение технике бокса, повышение уровня физической подготовки, 

отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий боксом. 

Основные средства: 

 подвижные игры и игровые упражнения; 

 общеразвивающие упражнения; 

 элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 

 скоростно-силовые упражнения; 

 гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

 введение в школу бокса; 

 комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Основные методы: 

 игровой; 

 повторный; 

 планомерный; 

 круговой; 

 контрольный; 

 соревновательный. 

Основные направления тренировки: 

На этапе начальной подготовки целесообразно выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 

качества путём специально подобранных комплексов упражнений и игр с учётом 

подготовки спортсмена. На этом этапе целесообразно учитывать периоды тренировки 

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

своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовке 

спортсмена. С самого начала занятий необходимо обучать основам техники 

целостного упражнения, а не отдельных его частей. Это обучение целесообразно 

проводить в облегчённых условиях. Процесс овладения основами техники 

избранного вида спорта должен проходить концентрированно, без больших пауз, 

Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу отводится 15-

25 занятий (30-35 минут в каждом). 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Основная цель тренировки – углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом бокса. 

Основные задачи – укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

обучающихся, улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учётом 

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 

соревновательной борьбе путём применения средств, необходимых для волевой 

подготовки спортсмена. 
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Основные средства: 

 общеразвивающие упражнения; 

 комплексы специально подготовленных упражнений; 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 

 упражнения со штангой; 

 подвижные и спортивные игры; 

 упражнения локального воздействия  (на тренировочных устройствах и 

тренажёрах); 

 изометрические упражнения. 

Основные методы: 

 повторный; 

 переменный; 

 повторно-переменный; 

 круговой; 

 игровой; 

 контрольный; 

 соревновательный. 

Основные направления тренировки: 

Повышение объёма и интенсивности тренировочных нагрузок. Увеличение 

удельного веса специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации. 

Специальная подготовка в боксе начинается с 13-15 лет. В этом возрасте 

спортсмен чаще должен выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. На 

данном этапе в большей степени увеличивается объём средств скоростно-силовой 

подготовки и специальной выносливости, развивая скоростно-силовые качества 

различных мышечных групп путём локального воздействия, применяя специальные 

тренировочные устройства и тренажёры, учитывая величину отягощения, 

интенсивность выполнения упражнений, количество повторений в каждом подходе, 

интервалы отдыха между упражнениями. Процесс овладения основами техники бокса 

должны проходить концентрированно, без больших пауз. Темпы овладения 

отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени 

уделяем разучиванию элементов, которые выполняются труднее. Основной задачей 

соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные 

навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного 

противоборства. 

Методические рекомендации по организации и проведению учебно- 

тренировочного занятия. 

 

Основной организационной формой спортивной тренировки является учебно- 

тренировочное занятие. 

Учебно-тренировочное занятие проводится в группе. Его содержание (общая 

направленность, задачи, используемые методы, средства, величина и характер 

тренировочных нагрузок) определяется недельным планом тренировок. 
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Продолжительность занятия зависит от этапа подготовки. 

Учебно-тренировочное занятие строится по одной схеме и состоит из четырёх 

взаимосвязанных частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной. 

Вводная часть продолжается около 3 минут. Основная задача – сформировать 

мотивацию спортсменов на предстоящую работу. Тренер-преподаватель знакомит 

обучающихся с задачами предстоящего занятия. Содержание вводной части включает 

в себя построение, приветствие, постановку задач, объявления. 

Подготовительная часть (разминка) продолжается от 10-15 минут для 

новичков до 30-35 мин для подготовленных спортсменов. Эта часть занятия 

направлена на функциональное врабатывание организма, на усиление вегетативных 

функций, на разогревание и растягивание мышц, усиление их эластичности, что 

способствует возможности быстрого включения в работу и предупреждения 

травматизма. В подготовительную часть специализированной тренировки 

включаются упражнения, целенаправленно настраивающие функции организма на ту 

работу, которую предстоит выполнить в основной части занятия. Содержание 

специальной части разминки составляют малоинтенсивные упражнения, 

специализированные упражнения. Значительную роль разминка играет в решении 

задач психологической подготовки. Правильно построенная разминка снимает 

чрезмерное возбуждение или при необходимости вызывает возбуждение. Признаком 

правильно выполненной разминки является чувство уверенности и желание 

тренироваться, а также разогрев организма до лёгкого потоотделения. 

Основная часть продолжается от 30 мин до 2 часов и более. В ней решается 

от одной до трёх задач. В построении основной части необходимо придерживаться 

следующих закономерностей: 

 задачи технической подготовки решаются в первой трети основной части занятия, 

когда организм спортсмена находится в оптимальном состоянии; 

 когда на занятии решается несколько задач, необходима следующая 

последовательность: техника, тактика, быстрота, ловкость, сила, силовая 

выносливость. 

 пик нагрузки должен приходиться на вторую треть основной части с постепенным 

дальнейшим снижением. 

Заключительная часть длится 5-15 минут. Она предназначена для 

постепенного снижения нагрузки, что приводит к восстановлению. Основным 

средством заключительной части является лёгкий бег с переходом на ходьбу, 

коррегирующая гимнастика и упражнения на расслабление (лёжа). В заключительной 

части тренер-преподаватель и спортсмен должны оценить завершённую тренировку. 

Эффективными формами организации учебно-тренировочного процесса также 

являются круговая тренировка и кондиционный кросс. 

Существенное значение для обеспечения системности подготовки имеет 

взаимосвязь и взаимопроникновение средств и методов видов подготовки. Например, 

использование средств специальной подготовки для наращивания специальных 

физических качеств или использование тренировок по физической подготовке для 

формирования отдельных качеств специальной готовности. 

Конечным мерилом готовности спортсмена в боксе является результат, 
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показанный им на официальных соревнованиях (призовое место, включение в 

сборные области, России, отбор на вышестоящие соревнования и т.д.). 

 

15.Учебно-тематический план 

 

15.Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/свыше 

одного года 

обучения: 

 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 
 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

- важное средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений, и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 
 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 














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базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 
 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

 14/20 
ноябрь - 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет 

обучения/свыше трех 

лет обучения: 

 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

 70/107 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 

 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 
 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 
















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культуры деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. У 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
 60/106 

сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

 60/106 
декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка 

к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта  60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

V.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16.Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта 

«бокс» по спортивным дисциплинам «весовая категория 36 кг», «весовая 

категория 38 кг», 

«весовая категория 38,5 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 42 кг», 

«весовая категория 44 кг», «весовая категория 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 










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61,235 кг», «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63,5 кг», «весовая категория 

63,503 кг», «весовая категория 64 кг», «весовая категория 65 кг», «весовая категория 

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

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

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

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

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

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

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

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

кг», «весовая категория 92+ кг», «командные соревнования» (далее – «бокс»), 

основаны на особенностях вида спорта «бокс» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «бокс», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 

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

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс». 

 

VI.Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17.Материально-технические условия реализации программы 

Объекты инфраструктуры «СШОР №9» арендуемые на безвозмездной основе. 

1. Тренировочный спортивный зал   расположенный по адресу: 398007, Липецкая 

область, город Липецк, улица Ушинского, дом 5 

Тренировочный спортивный зал   расположенный по адресу: 398914, Липецкая 

область, город Липецк, улица Ракитная, дом 2 
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Тренировочный спортивный зал   расположенный по адресу: 398908, Липецкая 

область, город Липецк, улица Энергостроителей, дом 5 «а» 

По всем адресам осуществления образовательной деятельности имеются в наличии:  

- тренировочный спортивный зал;  

- тренажерный зал; 

- раздевалки, душевые. 

По адресам: 398007, Липецкая область, город Липецк, улица Ушинского, дом 5 в 

наличии медицинские пункты, оборудованные в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 

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

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях 

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

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) <1>; п.14.  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 
п/п 

Наименование оборудования 
и спортивного инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 5 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1 

7. Гриф для штанги «EZ-образный» штук 1 

8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

10. Груша боксерская пневматическая штук 3 

11. Зеркало настенное (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 

consultantplus://offline/ref=CFB7888150EE5E79351B5B6CA71E96254C787863CAA8103190BCEE1E1D6F16EE0E0469374A5F2747D26C3D83D5EAjEH
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22. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3 

23. Мяч теннисный штук 15 

24. Насос универсальный с иглой штук 1 

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

штук 10 

26. Перекладина навесная универсальная штук 2 

27. Платформа для груши пневматической штук 3 

28. 
Подвесная система для боксерской груши 
насыпной/набивной 

комплект 1 

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

30. Подушка боксерская настенная штук 2 

31. 
Подушка боксерская настенная для 
апперкотов 

штук 2 

32. Полусфера гимнастическая штук 3 

33. Ринг боксерский комплект 1 

34. Секундомер механический штук 2 

35. Секундомер электронный штук 1 

36. Скакалка гимнастическая штук 15 

37. Скамейка гимнастическая штук 5 

38. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 

39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

40. Стенка гимнастическая штук 6 

41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

42. 
Татами из пенополиэтилена «додянг» 

(25 мм x 1 м x 1 м) 
штук 20 

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44. Урна-плевательница штук 2 

46. Часы информационные штук 1 

47. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

Обеспечение 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 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 

 

 
 

№ 
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1. 

Бинт 

эластичный  

 

Штук  
На 

обучаю
щегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

0,5 

 

2 

 

0,5 

 

2 

 

0,5 

 
2. 

Обувь ля 
бокса 
(боксерки) 

 

пар 
На 

обучающ
егося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

0,5 

3. 
Костюм 

спортивный 

тренировочн

ый  

 

Штук  

На 
обучаю
щегося 

 
– 

 
– 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 

4. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитн

ый  

 

Штук  

На 
обучаю
щегося 

 
– 

 
– 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5. 

Костюм 
спортивный 
парадный  

 

Штук  

На 
обучаю
щегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 
6. 

Майка 

боксерская 

 

Штук 
На 
обучаю
щегося 

 

– 

 

– 

 

2 

 

1 

 

2 

 

0,5 

 

2 

 

0,5 

 
7. 

Носки 

утепленные 

 

пар 
На 
обучаю
щегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 
8. 

Обувь 

спортивная 

 

пар 
На 

обучаю

щегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

0,5 

 
9. 

Перчатки 

боксерские 

снарядные 

 

пар 

На 
обучаю
щегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

0,5 

 

2 

 

0,5 

 
10 

 

Перчатки 

боксерские 

соревновате

 
пар 

На 

обучаю

 
– 

 
– 

 
1 

 
1 

 
1 

 
0,5 

 
1 

 
0,5 
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льные щегося 
 

11 

Перчатки 

боксерские 

тренировочн

ые 

 
пар 

На 

обучаю

щегося 

 
– 

 
– 

 
1 

 
1 

 
1 

 
0,5 

 
1 

 
0,5 

 
12 

Протектор 
зубной (капа) 

 

 

Штук 
На 
обучающ
егося 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 
13 

Протектор 

нагрудный 

(женский) 
 

 

Штук 
На 
обучающ
егося 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 
14 

Протектор 

паховый 

 

Штук 
На 
обучающ
егося 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 
15 

Трусы 

боксерские 

 

Штук 
На 
обучаю
щегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

0,5 

 

1 

 

0,5 

 
16 

Футболка 
утепленная 

(толстовка) 

 

Штук 
На 
обучаю
щегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 
17 

 

Халат 

 

Штук  
На 

обучаю
щегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

18 
 Шлем 

боксерский  

 

Штук  

На 
обучаю
щегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 
19 

Юбка 

боксерская  

Штук На 

обучаю

щегося 

 

– 

 

– 

 

1 

 

1 

 

1 

 

0,5 

 

1 

 

0,5 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно, за счет средств, выделенных школе на выполнение 

муниципального задания на оказание услуг по реализации дополнительной 

образовательной программы по виду спорта «бокс», либо средств получаемых от 

привлечения внебюджетных средств от физических и юридических лиц; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий, за счет средств, выделенных школе на выполнение 

муниципального задания на оказание услуг по реализации дополнительной 

образовательной программы по виду спорта «бокс», либо средств получаемых от 

привлечения внебюджетных средств от физических и юридических лиц; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля, за счет средств, выделенных школе на 

выполнение муниципального задания на оказание услуг по реализации 

дополнительной образовательной программы по виду спорта «бокс». 

 

18.Кадровые условия реализации программы 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
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соответствует   требованиям, установленным   профессиональным   стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденным 

приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом 

России 26.09.2014, регистрационный № 34135), 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): 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «бокс», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 
Наименование должности 

 (общее количество 

штатных сотрудников, чел.) 

Всего 

штатных, 

чел.  

Высше

е 

профес

сионал

ьное 

образо

вание 

среднее 

профессион

альное 

образование 

 

В том числе, 

имеющих 

физкультурное 

образование, чел 

Квалификац

ионные 

категории  

(высшая) 

Квалифи

кационн

ые 

категори

и 1 

Директор (руководитель)  1 1 - - 1  

Заместитель директора 

(руководителя)  

2 2 - 1 1  

Инструктор-методист  2 2 - 2 - - 

Тренер-преподаватель 19 19 - 19 10 2 

Специалист по закупкам 1 1 - - - - 

Специалист по охране труда 1 1 - - - - 

вахтер 2 2 - - - - 

сторож 2 2 - - - - 

Рабочий по комплексному 

обслуживанию и ремонту 

зданий 

0,5 - 1 - - - 

Уборщик служебных 

помещений 

1 - 1 - - - 
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19.Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Максименко А.М. Основы теории и методики физической культуры. - 

М., 1999. 

2. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учебник для 

институтов физической культуры. - М., 1999. 

3. Теория и методика физического воспитания: Учебник для институтов 

физической культуры. Под общей редакцией Л.П.Матвеева, А.Д.Новикова. 

- 2-е изд., испр. и доп. - М., 1976. 

4. Теория и методика физического воспитания. Под редакцией 

Т.Ю.Круцевич. -К., Олимпийская литература, 2003. 

5. Бокс:  Учебник для институтов физической культуры/ под 

общ.ред.И.П.Дегтярёва. - М., ФиС, 1979. 

6. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования / Филимонов 

В.И.- М., ИНСАН, 2001. 

Управление методической деятельностью спортивной школы: научно- 

методическое пособие/ Н.Н.Никитушкина, И.А. Водянникова. - М., 

Советский спорт, 2012. 

7. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско- юношеских 

спортивных школ. /А.О.Акопян и др. - 2-еизд. стереотип. -М.: Советский 

спорт, 2007. 

8. Гигиена физической культуры и спорта: учебник. /И.В.Быков, 

А.Н.Гансбургский, 2015 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ 

1. Программа для ДЮСШ по боксу Программа для тренера - преподавателя по 

боксу работающего с группами начального обучения и учебно-тренировочными 

группами 

      https://borba-sduschor9.ru/ 

2.Для получения более подробной информации о Всемирном антидопинговом 

агентстве (ВАДА) и Всемирном антидопинговом кодексе смотрите вебсайт: 

www.wаdа-аmа.org 

3. http://www.minsport.gov.ru/- (сайт Министерства спорта России); 

4.https://rusboxing.ru/ -(федерация бокса России); 

5. https://sport48.ru/node/3534-(федерация бокса Липецкой области); 

6. https://fitomaniya.ru/uprazhneniya/uprazhneniya-i-trenirovka/plan-

trenirovok-po-boksu-dlya-detey/

http://www.wаdа-аmа.org/
https://sport48.ru/node/3534-(федерация
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