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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «бокс»

Программа разработана в соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 
Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской 
Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), 
частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства 
Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и 
Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 
утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации 22 
ноября 2022 № 1055 (зарегистрирован Минюстом России 20 декабря 2022, 
регистрационный № 71712).

Срок реализации программы на этапах подготовки: 
этап начальной подготовки -  2-3 года.
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) -  2-5 лет. 
этап совершенствования спортивного мастерства -  не ограничивается, 
этап высшего спортивного мастерства -  не ограничивается.

Программу разработали:
Бартле Э.Н. -  тренер-преподаватель по боксу.
Курбанмагомедов М.А. -  тренер-преподаватель по боксу.
Деева К.А. -  инструктор-методист, педагогический работник первой 

квалификационной категории.

Рецензенты:
Гладких А.М. -  Исполнительный директор ОО «Ставропольская 

краевая Федерация бокса».
Михеев А.В. -  Кандидат педагогических наук, доцент кафедры 

физической культуры.

г.Невинномысск, 2023г.



РЕЦЕНЗИЯ
на дополнительную образовательную программу спортивной подготовки

по виду спорта «бокс»

Рецензируемый документ «Дополнительная образовательная 
программа спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (далее -  
Программа) составлена тренерами-преподавателями по боксу и 
инструктором-мето дистом муниципального бюджетного учреждения 
«Спортивно-культурный комплекс «Олимп» города Невинномысска 
Ставропольского края, Бартле Э.Н., Мастером спорта России 
Курбанмагомедовым М.А. и Деевой К.А., в соответствии с 
законодательными и нормативными актами в области физической культуры 
и спорта и методологическими подходами к организации спортивной 
подготовки.

Программа разработана в соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 
Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской 
Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), 
частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства 
Российской Федерации, 2012, №> 53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и 
Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 
утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации 22 
ноября 2022 № 1055 (зарегистрирован Минюстом России 20 декабря 2022, 
регистрационный № 71712).

Программа имеет следующий вид: титульный лист, пояснительную 
записку, календарные планы по различным областям многолетней 
спортивной подготовки, методическую часть, систему контроля и зачетные 
требования, материально-технические, кадровые и информационно
методические условия реализации Программы.

В пояснительной записке авторы дают краткую характеристику виду 
спорта «бокс», определяют цели и задачи Программы, основные этапы 
реализации Программы с учетом этапов многолетней подготовки, ее 
направленность, минимальный возраст зачисления на этапы подготовки, 
объемы учебно-тренировочной нагрузки на каждом этапе обучения.

Методическая часть Программы раскрывает содержание и методику 
работы по предметным областям (теория и методика физической культуры и 
спорта, общая и специальная физическая подготовка по виду спорта, 
развитие творческого мышления и самостоятельная работа) с учетом 
многолетней спортивной подготовки.

В процессе разработки Программы авторы предусматривают 
соотношение объемов обучения предметным областям с учетом 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс» к 
содержанию, структуре, условиям реализации Программы в области 
физической культуры и спорта, которые соответствуют этапам многолетней 
спортивной подготовки.

Раздел «Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки» включает в себя сроки реализации этапов



спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную 
подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 
на этапах спортивной подготовки, объем Программы, виды (формы) 
обучения, применяющиеся при реализации Программы, годовой учебно
тренировочный план, календарный план воспитательной работы, план 
мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним, план инструкторской и судейской практики, планы медицинских, 
медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 
средств. ;

Раздел «Система контроля» включает в себя необходимые требования к 
результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях на каждом этапе спортивной подготовки, оценку результатов 
освоения Программы, аттестацию обучающихся, проводимую организацией, 
реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений, перечня тестов и вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физичес ким и н агруз кам и.

Раздел: «Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)» 
по боксу, включает в себя программный материал для учебно-тренировочных 
занятий по каждому этапу спортивной подготовки и требования к 
спортивным результатам по вольной борьбе, учебно-тематический план.

Также Программа содержит особенности осуществления спортивной 
подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» и 
условия реализации Программы, включающие материально-технические 
условия, кадровые и информационно-методические.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «бокс», разработанная тренерами-преподавателями отделения 
бокса и инструктором-методистом муниципального бюджетного учреждения 
«Спортивно-культурный комплекс «Олимп» города Невинномысска 
соответствует основным требованиям и может быть использована при 
организации учебно-тренировочного процесса в МБУ «СКК «Олимп», 
осуществляющем деятельность в области физической культуры и спорта.

Рецензенты:

Михеев А.В.
Кандидат педагогических наук, 
доцент кафедры 
ф и з и ч е с к о й к у: i ьту р ы

Гладких А.М. 
Исполнительный директор 
0 0  «Ставропольская краевая 
Федерация бокса»



Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «бокс»

ГОбщие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 
подготовкипо виду спорта «бокс» (далее -  Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по боксу 
с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«бокс», утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации 
22.11.2022 № 10551 (далее -  ФССП).

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

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

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

Этап спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки (лет)

М инимальный 
возраст для 

зачисления в группу 
(лет)

М инимальная 
наполняемость 

группы (человек)

М аксимальная 
наполняемость 

группы (человек)

Этап начальной подготовки 2-3 9 10 19

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
2-5 12 8 15

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не ограничивается 14 4 7

Этап высшего спортивного 
мастерства

не ограничивается 16 1 1

4. Объем Программы:

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года
Свыше

года
До трех 

лет
Свыше 

трех лет

Количество часов в неделю 4,5 6-8 10 16 20 24

Общее количество часов в 
год

234 312-416 520 832 1040 1248

1 (зарегистрирован Минюстом России 22.12.2022, регистрационный № 71712).



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

учебно-тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с 
учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей 
обучающихся; индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводятся 
согласно учебно-тренировочным планам с одним или несколькими 
обучающимися для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях; 
самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.Работа по 
индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства;

учебно-тренировочные мероприятия:

№  п/п
В иды  учебно

тренировочны х 
м ероприятий

П редельная продолж ительность учебно-тренировочны х мероприятий 
по этапам  спортивной подготовки (количество суток) (без учета 
времени следования к месту проведения учебно -тренировочных 

м ероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

У чебно
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
соверш енствования

спортивного
мастерства

Э тап высш его 
спортивного 
мастерства

1. У чебно-тренировочны е мероприятия по подготовке к спортивны м соревнованиям

1.1

У чебно
тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
м еж дународны м 

спортивны м 
соревнованиям

- - 21 21

1.2

У чебно
тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
чем пионатам  России, 

кубкам России, 
первенствам  России

- 14 18 21

1.3

У чебно
тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивны м 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4

У чебно
тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
оф ициальны м 
спортивны м 

соревнованиям  
субъекта РФ

- 14 14 14



2. С пециальны е учебно-тренировочны е мероприятия

2.1

У чебно
тренировочны е 

м ероприятия по общ ей 
и (и л и )сп е ц и а л ьн о й  

физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2
В осстановительны е

м ероприятия - - до 10 суток

2.3

М ероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

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

2.4

У чебно
тренировочны е 
мероприятия в 

каникулярны й период

до 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочны х 

мероприятий в год
- -

2.5
П росмотровы е учебно

тренировочны е 
м ероприятия

- до 60 суток

спортивные соревнования проводятся для лиц, проходящих спортивную 
подготовку в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной 
программой спортивной подготовки и участие этих лиц в спортивных 
соревнованиях производится с учетом требований к участию лиц, проходящих 
спортивную подготовку: соответствие возраста, пола и уровня спортивной 
квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных 
спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта «бокс»; 
наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. Объем соревновательной деятельности по спортивной 
дисциплине «бокс»:

В иды
спортивны х

соревнований

Э тапы  и годы спортивной подготовки
Э тап начальной 

подготовки
У чебно

тренировочны й этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап
соверш енств

ования
спортивного
мастерства

Этап
высш его

спортивного
м астерства

До года Свыш е
года

До трех 
лет

Свыш е 
трех лет

К онтрольны е - 2 3 2 2 2
О тборочны е - 1 1 2 2 2
О сновные - - 1 2 2 2



6. Годовой учебно-тренировочный план.
Продолжительность одного учебно -тренировочного года составляет -  52 

недели.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

- на этапе начальной подготовки -  двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  трех

часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства -  четырех часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства -  четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 
обучающимися из разных групп -  при этом соблюдаются все, перечисленные 
ниже условия:

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 
группы.



Годовой учебно-тренировочный план

№ п/п
Виды спортивной подготовки 

и иные мероприятия

Этапы  и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

У чебно-тренировочны й этап 
(этап спортивнойспециализации)

Этап соверш енствования 
спортивного м астерства

Этап высш его 
спортивного 
м астерства

До года
Свыш е

года
До трех 

лет
С вы ш е трех 

лет

Н едельная нагрузка в часах
4,5 6-8 10 16 20 24

М аксимальная продолж ительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

1,5 2 3 3 4 4
Н аполняем ость групп (человек)

10-19 8-15 4-7 1

1.
О бщ ая физическая 
подготовка (%)

38-45 36-42 20-22 15-17 12-14 9-10

2.
С пециальная физическая 
подготовка (%)

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

3.
У частие в спортивны х 
соревнованиях (%)

- - 2-4 3-5 3-5 3-5

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

5.
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 
(% )

5-12 4-18 10-25 18-27 22-40 26-34

6.
И нструкторская и судейская 
п р а к ти к а (% )

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

7.

М едицинские, м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, тестирование и 
контроль (%)

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

О бщ ее количество часов в год 234 312-416 520 832 1040 1248



7. Календарный план воспитательной работы:

№
п/п

Н аправление работы М ероприятия
Сроки

проведения
1. П роф ориентационная деятельность
1.1. Судейскаяпрактика У частие в спортивны х соревнованиях  

различного уровня, в рам ках которы х  
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивны х соревнований в 
качестве пом ощ ника спортивного судьи и 
(или) помощ ника секретаря спортивны х 
соревнований;
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивны х 
соревнований;
- ф ормирование уваж ительного 
отнош ения к реш ениям спортивных 
судей

В течение 
года

1.2. И нструкторскаяпрактика У чебно-тренировочны е занятия, в 
рам ках которы х предусмотрено:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочны х 
занятий в качестве помощ ника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- ф ормирование навыков наставничества;
- ф ормирование сознательного 
отнош ения к учебно-тренировочном у и 
соревновательному процессам;
- ф ормирование склонности к 
педагогической работе

В течение 
года

2. Здоровьесбереж ение
2.1. О рганизация и проведение 

мероприятий, направленны х 
на ф ормирование здорового 
образа ж изни

Дни здоровья и спорта, в рамках  
которы х предусмотрено:
- ф ормирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивны х ф естивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению  мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
ф ормированию  здорового образа ж изни 
средствами различны х видов спорта

В течение 
года

2.2. Реж им питания и отдыха П рактическая деятельность и 
восстановительны е  
процессы обучаю щ ихся :
- ф ормирование навыков правильного 
реж им а дня с учетом  спортивного

В течение 
года



реж им а (продолж ительности учебно
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительны х мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
проф илактика переутомления и травм, 
поддерж ка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета)

3. П атриотическое воспитание обучаю щ ихся
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уваж ение государственны х 
символов (герб, флаг, гимн), 
готовность к служению  
О течеству, его защ ите на 
примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном  общ естве, 
легендарны х спортсменов в 
Российской Ф едерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщ иков и спортсменов 
на соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглаш ением  именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучаю щ имися и иные 
мероприятия, определяемы е 
организацией, реализую щ ей 
дополнительную  образовательную  
программу спортивной подготовки

В течение 
года

3.2. П рактическая подготовка 
(участие в физкультурны х 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
м ероприятиях)

У частие в:
- физкультурны х и спортивно-массовы х 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том  числе в парадах, 
церемониях откры тия (закрытия), 
награж дения на указанны х 
мероприятиях;
- тем атических ф изкультурно
спортивны х праздниках, организуемы х в 
том  числе организацией, реализую щ ей 
дополнительны е образовательны е 
программы  спортивной подготовки

В течение 
года

4. Развитие творческого мы ш ления
4.1. П рактическая подготовка 

(форм ирование умений и 
навыков, способствую щ их 
достиж ению  спортивны х 
результатов)

С ем инары , м астер-классы , 
показательны е вы ступления для  
обучаю щ ихся, направленны е на:
- ф ормирование умений и навыков, 
способствую щ их достиж ению  
спортивны х результатов;
- развитие навыков ю ны х спортсменов и 
их м отивации к формированию  культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщ иков;
- расш ирение общ его кругозора ю ных 
спортсменов;

В течение 
года



5. Д ругое направление работы , Беседы, встречи на тем ы  приоритетности В течение
определяем ое организацией, воспитательной работы, направленной на года
реализую щ ей развитие интеллекта ю ного силовика, его
дополнительны е морально-волевы х и нравственны х
образовательны е качеств перед работой, направленной на
програм м ы  спортивной  
подготовки

освоение предметного содержания.

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

Этап спортивной 
подготовки

С одерж ание м ероприятия и 
его форма

Сроки
проведения

Реком ендации по проведению  
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

1. Теоретическое занятие на 
тему: «Ц енности спорта. 

Ч естная игра».
2. А нтидопинговая викторина 

на тему «И грай честно».
3. Родительское собрание: 

«Роль родителей в процессе 
ф ормирования 

антидопинговой культуры»

1. 1 раз в год 
2. По

назначению  
3. 1-2 раза в 

год

1. Согласовать с ответственны м за 
антидопинговое обеспечение в 

Ф едерации бокса Ставропольского 
края.

2. П роведение викторины  на 
внутриш кольны х спортивны х

мероприятиях.
3. В клю чить в повестку дня 

родительского собрания вопросов
по антидопингу. И спользовать 

памятки для родителей. Н аучить 
родителей пользоваться сервисом 
по проверке препаратов на сайте 

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

У чебно
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

1. О нлайн-обучение на сайте
РА А  «РУСАДА»: 

http ://list.rusada.ru /.
2. Семинар для спортсменов

и тренеров: «Виды 
наруш ений антидопинговы х 

правил» «П роверка 
лекарственны х средств».

3. Родительское собрание: 
«Роль родителей в процессе 

ф ормирования 
антидопинговой культуры»

1. 1 раз в год
2. 1-2 раза в

год
3. 1-2 раза в

год

1.Прохождение онлайн- 
курса -  это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 
образования. С сы лка на 

образовательны й курс РА А  
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

2. Согласовать с ответственны м за 
антидопинговое обеспечение в 

Ф едерации боксаСтавропольского 
края.

3. В клю чить в повестку дня 
родительского собрания вопросов 

по антидопингу. И спользовать 
памятки для родителей. Н аучить 

родителей пользоваться сервисом 
по проверке препаратов на сайте 

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

Этапы
соверш енствовани 

я спортивного 
мастерства и 

высш его 
спортивного

1. О нлайн-обучение на сайте 
РА А  «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/.
2. Семинар «Виды наруш ений 

антидопинговы х правил» 
«П роцедура допинг-

1. 1 раз в год
2. 1-2 раза в

год.

1.Прохождение онлайн- 
курса -  это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 
образования. С сы лка на 

образовательны й курс РА А  
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


мастерства контроля» 2. Согласовать с ответственны м за
«П одача запроса на ТИ» антидопинговое обеспечение в

«С истема А ДА М С» Ф едерации бокса С тавропольского
края.

9. Планы инструкторской и судейской практики:

Этап спортивной подготовки С одерж ание Сроки проведения

Э тап начальной подготовки

О своение методики проведения учебно - 
тренировочны х занятий по виду спорта 

«бокс».
О владение терм инологией и командным 

языком, терм инам и по изучению  
элем ентов бокса.

О владение основны ми м етодами построения 
учебно-тренировочного занятия: разминка, 

основная и заклю чительная часть.

В течение года.

У  чебно-тренировочны й 
этап (этап спортивной 

специализации)

Н аблю дение за  выполнением 
упраж нений другими обучаю щ имися и 

нахож дение ош ибки в технике 
вы полнения отдельны х элементов. 

Составление конспекта учебно
тренировочного занятия, проведение вместе с 
тренером-преподавателем разм инки в группе. 

П одбор основны х упраж нений для 
разм инки и самостоятельное ее 

проведение по заданию  тренера- 
преподавателя.

Д ем онстрация грам отной техники 
вы полнения отдельны х элем ентов и 

упраж нений, исправление ош ибок при их 
вы полнении другими обучаю щ имися. 

И зучение основны х полож ений и правил 
соревнований различного уровня, ведение 

учебно-тренировочного процесса. 
П одготовка мест занятия и инвентаря для 

проведения учебно-тренировочного занятия.

В течение года.

Э тап соверш енствования 
спортивного мастерства и 

вы сш его спортивного 
м астерства

О своение методики проведения спортивно
массовы х мероприятий в ф изкультурно

спортивной организации или образовательном 
учреждении.

Составление полож ении о соревновании 
(спортивном м ероприятии) в спортивной 

школе.
Судейство соревнований в процессе учебно - 

тренировочны х занятий, соревнований 
внутриш кольного уровня. 

О рганизация и проведение соревнований 
внутриш кольногоуровня. П рактика судейства 

городских соревнований.
У частия в судействе соревнований в роли 

секретаря. В едение документации

В течение года.



соревнований.

Этап высш его спортивного 
м астерства

Составление рабочих планов по микроциклам, 
конспектов занятий.

П одготовка м ест и инвентаря для проведения 
соревнований.

П роведение учебно-тренировочны х занятий в 
учебно-тренировочны х группах. 

О рганизация и проведение соревнований 
м униципального уровня. 

В ы полнение функций главного судьи на 
внутриш кольны х соревнованиях.

В течение года.

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

Этап спортивной подготовки С одерж ание Сроки проведения

Э тап начальной подготовки

С портсмены  проходят еж егодны й плановый 
систематический м едицинский осмотр врачей- 

специалистов, ф ункционально
диагностические и лабораторные 

исследования в условиях врачебно
ф изкультурного диспансера.

В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов.

1 раз в год

У  чебно-тренировочны й 
этап (этап спортивной 

специализации)

С портсмены  проходят еж егодный плановый 
систематический м едицинский осмотр врачей- 

специалистов, ф ункционально
диагностические и лабораторные 

исследования в условиях врачебно
ф изкультурного диспансера. В рачи- 
специалисты  изучаю т и оцениваю т 
функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма 
и даю т реком ендации к предстоящ ему учебно

тренировочном у процессу.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 
Н еобходим ое использование ш ирокого круга 

средств и м ероприятий (естественны х и 
гигиенических, педагогических, медико - 

биологических, психологических) с учетом  
возраста, спортивного стажа, квалификации и 
индивидуальны х особенностей спортсменов, а 

такж е м етодических реком ендаций по 
использованию  средств восстановления.

2 раза в год

Э тап соверш енствования 
спортивного мастерства и 

вы сш его спортивного 
м астерства

С портсмены  проходят еж егодны й плановый 
систематический м едицинский осмотр врачей- 

специалистов, ф ункционально
диагностические и лабораторные 

исследования в условиях врачебно-

2 раза в год



ф изкультурного диспансера. В рачи- 
специалисты  изучаю т и оцениваю т 
функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма 
и даю т реком ендации к предстоящ ему учебно

тренировочном у процессу.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 
Н еобходим ое использование ш ирокого круга 

средств и м ероприятий (естественны х и 
гигиенических, педагогических, медико - 

биологических, психологических) с учетом  
возраста, спортивного стажа, квалификации и 
индивидуальны х особенностей спортсменов, а 

такж е м етодических реком ендаций по 
использованию  средств восстановления.

Этап высш его спортивного 
м астерства

С портсмены  проходят еж егодны й плановый 
систематический м едицинский осмотр врачей- 

специалистов, ф ункционально
диагностические и лабораторные 

исследования в условиях врачебно
ф изкультурного диспансера. В рачи- 
специалисты  изучаю т и оцениваю т 
функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма 
и даю т реком ендации к предстоящ ему учебно

тренировочном у процессу.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 
Н еобходим ое использование ш ирокого круга 

средств и м ероприятий (естественны х и 
гигиенических, педагогических, медико - 

биологических, психологических) с учетом  
возраста, спортивного стажа, квалификации и 
индивидуальны х особенностей спортсменов, а 

такж е м етодических реком ендаций по 
использованию  средств восстановления.

2 раза в год

III. Система контроля

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

11.1. На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «бокс»;



- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «бокс»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

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

спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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



уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

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

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;

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

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

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

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

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

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

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

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

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей
Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками (далее -  тесты), а также с учетом результатов участия 
обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки:

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода на этап начальной 
_________________подготовки по виду спорта «бокс»_____ ___________

№
п/п

У праж нения
Единица

измерения

Н орматив до года 
обучения

Н орм атив свыш е 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
3.1 Н орм ативы  О Ф П  (возрастная группа 9-10 лет)

1.1 Б ег 30 м с не более не более



6,2 6,4 - -

1.2 Б ег 1000м мин, с
не более не более

6.10 6.30 5.50 6.20

1.3
С гибание и разгибание рук в упоре 

леж а на полу
количество

раз
не менее не менее

10 5 13 7

1.4
Н аклон вперед из полож ения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее не менее

+2 +3 +3 +4

1.5 Челночны й бег 3х10м с
не более не более

9.6 9,9 9,0 10,4

1.6
П ры ж ок в длину с м еста толчком  

двумя ногами
см

не менее не менее
130 120 150 135

1.7 М етание мяча весом 150г м
не менее не менее

19 13 24 16
3.2 Н орм ативы  О Ф П  (возрастная группа 11-12 лет)

2.1 Б ег 60 м с
не более не более

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

2.2 Б ег 1500м мин, с
не более не более

8.20 8.55 8.05 8.29

2.3 С гибание и разгибание рук в упоре 
леж а на полу

количество
раз

не менее не менее
13 7 18 9

2.4 П одтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее не менее
3 - 4 -

2.5 П одтягивание из виса на низкой 
перекладине 90 см

количество
раз

не менее не менее
- 9 - 11

2.6
Н аклон вперед из полож ения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее не менее

+3 +4 +5 +6

2.7 Челночны й бег 3х10м с
не более не более

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

2.8
П ры ж ок в длину с м еста толчком  

двумя ногами
см

не менее не менее
150 135 160 145

2.9 М етание мяча весом 150г м
не менее не менее

24 16 26 18
3.3 -[ормативы СФ П

3.1

И.п. -  стоя, ноги на ш ирине плеч, 
согнуты  в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг снизу- 
вперед двумя руками

м

не менее не менее

- - 7 6

Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта
«бокс»

№
п/п

У праж нения
Единица

измерения
Н орматив

ю нош и девуш ки
1. Н орм ативы  О Ф П  (возрастная группа 12 лет)

1.1 Б ег 60 м с
не более

10,4 10,9



1.2 Б ег 1500м мин, с
не более

8.05 8.29

1.3
С гибание и разгибание рук в упоре леж а 

на полу
количество

раз
не менее

18 9

1.4
П одтягивание из виса на высокой 

перекладине
количество

раз
не менее

4 -

1.5
Н аклон вперед из полож ения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+5 +6

1.6 Челночны й бег 3х10м с
не более

9,0 10,4

1.7
П ры ж ок в длину с м еста толчком  двумя 

ногами
см

не менее
150 135

1.8 М етание мяча весом 150г м
не менее

24 16
2. Н орм ативы  О Ф П  (возрастная группа 13-15 лет)

2.1 Б ег 60 м с
не более

9,2 10,4

2.2 Бег2000м мин, с
не более

9.40 11.40

2.3
С гибание и разгибание рук в упоре леж а 

на полу
количество

раз
не менее

24 10

2.4
П одтягивание из виса на высокой 

перекладине
количество

раз
не менее

8 2

2.5
Н аклон вперед из полож ения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+6 +8

2.6 Челночны й бег 3х10м с
не более

7,8 8,8

2.7
П ры ж ок в длину с м еста толчком  двумя 

ногами
см

не менее
190 160

2.8
П одним ание туловищ а из положения 

леж а на спине (за 1 мин)
количество

раз
не менее

39 34

2.9 М етание мяча весом 150г м
не менее

34 21
3. Н орм ативы  О Ф П  (возрастная группа 16-17 лет)

3.1 Бег100м с
не более

14,3 17,2

3.2 Бег2000м мин, с
не более

- 11.20

3.3 Б ег 3000 м мин, с
не более

14.30 -

3.4 С гибание и разгибание рук в упоре леж а 
на полу

количество
раз

не менее
31 11

3.5
П одтягивание из виса на высокой 

перекладине
количество

раз
не менее

11 2

3.6
Н аклон вперед из полож ения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+8 +9

3.7 Челночны й бег 3х10м с
не более

7,6 8,7



3.8
П ры ж ок в длину с м еста толчком  двумя 

ногами
см

не менее
210 170

3.9
П одним ание туловищ а из положения 

леж а на спине (за 1 мин)
количествораз

не менее
40 36

3.10
К росс на 3 км

(бег по пересеченной местности)
мин, с

не более
- 18.00

3.11
К росс на 5 км

(бег по пересеченной местности)
мин, с

не более
25.30 -

3.12
М етание спортивного снаряда 

весом  500 г
м

не менее
- 16

3.13 М етание спортивного снаряда 
весом  700 г

м
не менее

29 -
4. Н орм ативы  СФ П

4.1 Б ег челночны й 10х10 м с
не более

27,0 28,0

4.2
И.п. -  стоя на полу, держ а тело прямо. 

П роизвести удары по боксерскому 
меш ку за  8 с

количество
раз

не менее

26 23

4.3
И.п. -  стоя на полу, держ а тело прямо. 

П роизвести удары по боксерскому 
меш ку за  3 мин

количество
раз

не менее

244 240

5. У ровень спортивной квалификации

5.1
П ериод обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)

С портивны е разряды: «третий ю нош еский 
спортивны й разряд», «второй ю нош еский 
спортивны й разряд», «первы й ю нош еский 

спортивны й разряд»

5.2
П ериод обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыш е трех лет)

С портивны е разряды: «третий спортивный 
разряд», «второй спортивны й разряд», 

«первы й спортивны й разряд»

Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «бокс»

№
п/п У праж нения

Единица
измерения

В озрастная 
группа 14-15 лет

В озрастная 
группа 16-17 лет

В озрастная
группа

18 лет и старш е
ю нош и девуш ки ю нош и девуш ки ю нош и девуш ки

1. Н орм ативы  О Ф П
1.1

Б ег 60м с
не более не более не более

8.2 9.6 - - - -
1.2

Б ег 100м с
не более не более

- - 13.4 16.0 13.1 16.4
1.3

Б ег 2000м мин, с
не более не более не более

8.10 10.0 - 9.50 - 10.50
1.4

Б ег 3000м мин, с
не более не более не более

- - 12.40 - 12.00 -
1.5 С гибание и 

разгибание рук в 
упоре леж а на полу

количество
раз

не менее не менее не менее

45 35 45 35 45 35
1.6 П одтягивание из не менее не менее не менее



виса на высокой 
перекладине

12 8 12 8 15 8

1.7 Н аклон вперед из 
полож ения стоя на 

гимнастической 
скамье

(от уровня скамьи)

см

не менее не менее не менее

+11 +15 +13 +16 +13 +16

1.8 Челночны й бег 
3х10м

с
не более не более не более

7.2 8.0 6.9 7.9 7.1 8.2
1.9 П ры ж ок в длину с 

места толчком  двумя 
ногами

см
не менее не менее не менее

215 180 230 185 240 195

1.10 М етание мяча весом 
150г

м
не менее не менее не менее

40 27 - - - -
1.11 П одним ание 

туловищ а из 
полож ения леж а на 

спине (за 1 мин)

количество
раз

не менее не менее не менее

49 43 50 44 37 35

1.12 К росс на 3 км (бег по 
пересеченной 

местности)
мин, с

не более не более не более

- - - 16.30 - 17.30

1.13 К росс на 5 км (бег по 
пересеченной 

местности)
мин, с

не более не более не более

- - 23.30 - 22.00 -

1.14 М етание
спортивногоснаряда 

весом  500г
м

не менее не менее не менее

- - - 20 - 21

1.15 М етание
спортивного снаряда 

весом  700г
м

не менее не менее не менее

- - 35 - 37 -

2. Н орм ативы  СФ П  для всех возрастны х групп
2.1 Б ег челночны й 10х10м с 

высокого старта
с

не более
25.0 25.5

2.2 И.п. -  упор присев. В ы полнить 
упор лежа. Вернуться в исходное 

положение.
количество раз

не менее

10 7

2.3 И.п. -  упор присев. 
В ы пры гивание вверх. Вернуться 

в исходное положение.
количество раз

не менее

10 7

2.4 И.п. -  стоя на полу, держ а тело 
прямо.

П роизвести удары по 
боксерскому меш ку за  8с.

количество раз
не менее

26 24

2.5 И.п. -  стоя на полу, держ а тело 
прямо.

П роизвести удары по 
боксерскому меш ку за  3 мин.

количество раз
не менее

303 297

3. У ровень спортивной квалификации
3.1 С портивны й разряд «К андидат в М астера спорта»



Нормативы ОФП и СФП и уровень спортивной квалификации 
(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего 
_________ спортивного мастерства по виду спорта «бокс»_________

№
п/п

У праж нения Единица
измерения

В озрастная 
группа 16-17 лет

В озрастная
группа

18 лет и старш е
ю нош и девуш ки ю нош и девуш ки

. Н орм ативы  О Ф П

1.1 Б ег 100м с
не более не более

13.4 15.4 13.1 15.4

1.2 Б ег 2000м мин, с
не более не более

- 9.50 - 10.50

1.3 Б ег 3000м мин, с
не более не более

12.40 - 12.00 -

1.4
С гибание и разгибание рук в 

упоре леж а на полу
количество раз

не менее не менее
50 40 50 40

1.5 П одтягивание из виса на 
вы сокой перекладине

количество раз
не менее не менее

14 10 15 10

1.6
Н аклон вперед из полож ения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+13 +16 +13 +16

1.7 Челночны й бег 3х10м с
не более не более

6.9 7.9 7.1 8.2

1.8
П ры ж ок в длину с места 
толчком  двумя ногами

см
не менее не менее

230 200 240 200

1.9
П одним ание туловищ а из 

полож ения леж а на спине (за 1 
мин)

количество раз

не менее не менее

50 44 37 35

1.10
К росс на 3 км (бег по 

пересеченной местности)
мин, с

не более не более
- 16.30 - 17.30

1.11
К росс на 5 км (бег по 

пересеченной местности)
мин, с

не более не более
23.30 - 22.00 -

1.12
М етание спортивного снаряда 

весом  500г
м

не менее не менее
- 20 - 21

1.13
М етание спортивного снаряда 

весом  700г
м

не менее не менее
35 - 37 -

2. Н орм ативы  СФ П

2.1
Б ег челночны й 10х10м с 

высокого старта
с

не более
24.0

2.2
И.п. -  упор присев. В ы полнить 

упор лежа. Вернуться в 
исходное положение.

количество раз
не менее

10

2.3

И.п. -  упор присев. 
В ы пры гивание вверх. 
В ернуться в исходное 

положение.

количество раз

не менее

10

2.4
И.п. -  стоя на полу, держ а тело 

прямо. П роизвести удары  по 
боксерскому меш ку за  8с.

количество раз
не менее

32



2.5
И.п. -  стоя на полу, держ а тело 

прямо. П роизвести удары  по 
боксерскому меш ку за  3 мин.

количество раз
не менее

321

3. У ровень спортивной квалификации
3.1 С портивное звание «М астер спорта России»

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса
и оценочные материалы

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно
тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 
подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 
контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 
освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 
обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и 
квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 
упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 
технической, тактической подготовки лиц, проходящих в МБУ «СКК «Олимп» 
спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки. Обязательное контрольное тестирование включает: 
нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 
(представлены выше в таблицах нормативов ОФП и СФП и уровне спортивной 
квалификации на каждом этапе спортивной подготовки); контроль выполнения 
квалификационных требований обучающимся соответствующего года учебно
тренировочного этапа проводится с учетом таблицы «Аттестационные формы 
контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы» 
представленной ниже:

№
п/п

Ф ормы  аттестации О ценочные
материалы

П римечание

1. К онтрольны е тесты П ротокол
Ф орма, разработанная М БУ  «СКК «О лимп» 
и вклю чаю щ ая тесты  из Рабочей программы 

тренера-преподавателя.

2. М едико-биологические
исследования

Заклю чения
В ы даю тся Заклю чения медицинским 
центром  по всем видам исследований.

3. Собеседования П ротокол
К ом иссии

П роводится по итогам  учебно
тренировочного года или полугодий.

4.
К онтрольно-переводны е
нормативы П ротокол

П роводятся промеж уточны е (май-ию нь) и 
итоговы е (декабрь) контрольно-переводны е 

нормативы  на каждом этапе спортивной 
подготовки (сроки устанавливаю тся 

П риказом  М БУ  «СКК «Олимп»).

5. П росмотровы е сборы

Заклю чение
тренера-

преподавателя,
К ом иссии

П роводятся при отборе детей на этапы  
спортивной подготовки, а такж е одаренных 
и способны х детей переш едш их из других 

видов спорта или поздно ориентированны х



на занятия спортом.
6. Другие У станавливаю тся М БУ  «СКК «О лимп» самостоятельно

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

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

Этап начальной подготовки.
Основная цель тренировки: овладение основами техники бокса.
Основные задачи:
- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие учащихся;
- постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 

виде спорта;
- обучение технике бокса.
Основные средства:
- подвижные игры и игровые упражнения;
- развитие координации;
- общеразвивающие упражнения;
- элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, 

повороты);
- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мечей и

др.);
- скоростно-силовые упражнения (отдельные в виде комплексов);
- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки;
- введение в школу техники бокса;
- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на

дом).
Специальная физическая подготовка для этапа начальной подготовки:
- Упражнения в ударах по боксерским снарядам.
- Упражнения со скакалкой.
- Упражнения с набивными мячами.
- Удары с отягощением.
- Бой с тенью.
- Имитация боксерской техники.
Технико-тактическая подготовка:
1. Положение кулака.
2. Боевая стойка.
3. Передвижения в боевой стойке.
4. Прямые удары левой и правой в голову.
5. Прямые удары в туловище (одиночные, двойные и серии).
6. Боковые удары в голову и защита от них.
5. Защита от прямых ударов.



6. Защита подставкой.
7. Защита сведением рук.
8. Защита уклонами.
9. Боевые дистанции.
10. Комбинации из 3-4 прямых ударов.
11. Контратаки одиночными ударами.
Специфика тренировки в боксе предполагает уже на начальных этапах 

подготовки изучение множества технических приемов. Техника любого из 
боксёрских приёмов характеризуется способом построение частей данного 
действия. Основа техники -  это совокупность относительно неизменных, 
необходимых и достаточных для решения двигательных задач частей действий. 
Эти части называются звеньями основы техники. Так, основы техники прямого 
удара правой в голову составляют:

а) перемещение тела в направлении удара;
б) поворот туловища с права на лево;
в) ударное движение правой руки.
Удар не получится, если хоть одно из этих звеньев спортсменом не 

выполняется. При обучении технике какого-либо действия на ведущем звене 
внимание заостряется больше всего. Детали техники -  это второстепенные 
особенности действия, не нарушающие его основного механизма. На этапе 
начальной подготовки тренер должен большое внимание уделять изучению 
основных положений типовой техники (удары, защиты, передвижения). 
Большое значение в формировании структуры движений удара имеют 
специальные упражнения из учебной фронтальной стойки боксера, которые 
ускоряют процесс обучения технике защит, способствуют развитию общей 
координации. При изучении основных ударов необходимо больше уделять 
внимания технике прямого удара левой в голову и туловище, так как прямой 
удар является основным в боксе. Его преимущества заключаются в краткости 
пути удара, в быстроте действий и точности, в сохранности защитного 
положения при ударе от встречных и контратакующих действий противника.

К деталям техники прямого удара правой в голову относятся:
а) положение головы во время удара;
б) положение левой руки;
в) быстрота возврата в исходное положение.
Детали техники могут видоизменяться в зависимости от условий и целей 

применения данного действия и от индивидуальных особенностей 
занимающихся.

Также на начальном этапе подготовки боксеров необходимо уделять 
особенное внимание подготовительным действиям. Среди подготовительных 
действий в боксе выделяют:

- передвижения - боксёрский шаг, вышагивание, челночное передвижение, 
мелкие боксерские шаги, семенящие шаги, подскоки;

- обманные движения (финты): финты показа руками, финты-
передвижение, финты туловищем.

Уже на начальных этапах спортивной подготовки боксеры должны иметь



представление о специальном техническом арсенале, в который входят 
следующие боевые действия: атакующие действия (удары), защитные действия 
(приемы защиты) и подготовительные действия.

Атакующие действия (удары) сводятся к следующим видам: прямой удар 
левой в голову, прямой левой в туловище, прямой правой в голову, прямой 
правой в туловище, снизу левой в голову, снизу правой в голову, снизу левой в 
туловище, снизу правой в туловище, сбоку левой в голову, сбоку правой в 
голову, сбоку левой в туловище, сбоку правой в туловище.

Защитные действия (приёмы защиты) сводятся к следующим видам: 
защита руками (подставка ладони, предплечья, локтя, плеча левой или правой 
руки, отбив «подбив» кулаком, предплечьем левой или правой руки, накладка 
ладони, предплечья левой или правой руки), защита передвижением (шаг назад - 
влево-вправо, шаг с поворотом туловища влево-вправо), защита движением 
туловища (уклон влево, вправо, назад (отклон), нырок).

По мере того, как будут усвоены одиночные удары, следует их изучать в 
сочетании с двойными и серийными ударами. Изучая любой удар, необходимо 
одновременно изучать и все способы защиты от него. Каждый изученный удар 
и защита от него должны быть закреплены в условном и вольном боях.

Условный бой является основным упражнением боксера в учебно
тренировочном процессе. В условном бою изучаются и совершенствуются 
удары, защиты, методические приемы, ограниченные действиями одного 
боксера (атаковать может только один боксер, другой -  может лишь 
защищаться), т.е. условный бой ведется исключительно по заданию тренера.

Вольный бой должен быть продолжением основной части занятия по 
совершенствованию техники и тактики бокса. В вольных боях должны 
решаться определенные тактические задачи: бой против боксеров с
наступательной тактикой, бой против боксеров, придерживающихся дистанции 
дальнего или ближнего боя, бой против физически сильного боксера - 
«нокаутера», бой против левши, против боксера - «темповика». Упражнения в 
вольных боях способствуют развитию навыков ведения боя с боксерами 
различной специализации. Перед вольным боем тренер дает каждому боксеру 
различные задания: боксеру высокого роста дается задание использовать 
преимущество длинных рук, боксеру низкого роста дается задание уходить от 
прямых ударов, теснить противника к канатам, навязывать ему ближний бой.

Основные виды ударов:
Прямой удар левой в голову наиболее часто используется в процессе боя и 

применяется, как правило на дальней дистанции. Прямой удар левой 
выполняется как с места, из боевой стойки, когда расположение ног 
практически не меняется, так и с передвижениями в разные стороны, когда 
изменяется расположение ног и всего тела относительно противника. Из боевой 
стойки прямой левой в голову может наноситься: а) только рукой и сохранением 
первоначального распределения веса; б) только рукой и с переносом большей 
части веса на правую ногу; в) рукой с участием веса путем переноса 
дополнительного веса на левую ногу. Разучивание прямого левой в голову 
лучше всего начинать перед зеркалом, используя первый способ, когда удар



наносится только рукой с сохранением первоначального распределения веса на 
ногах. Займите боевую стойку строго против зеркала. Прямой левой в голову 
выполняется за счет выпрямления левой руки, когда левый локоть поднимается 
снизу-вверх вслед за движением левого кулака вперёд по кратчайшей 
траектории до полного выпрямления левой руки в локтевом сгибе. Удар 
заканчивается, когда локоть достигает максимальной верхней точки, 
обеспечивая полное выпрямление руки. Выполняя удар и наблюдая за 
движением левого кулака в зеркало, следите за тем, чтобы кулак, двигаясь 
вперед, ни на мгновение не дал вам возможности увидеть свой подбородок. То 
же самое должно происходить, когда кулак двигается назад. После удара кулак 
возвращается обратно по той же траектории, по которой двигался вперед при 
выполнении удара. При нанесении удара левой левое плечо приподнимается 
полностью, прикрывая подбородок с левой стороны, одновременно правый 
кулак защищает подбородок с правой стороны. Прямой удар левой в голову с 
шагом вперёд. Прямой левой с шагом вперёд выполняется с целью сокращения 
дистанции в случае, когда расстояние до противника не даёт возможности 
нанесения точного удара, либо, когда необходимо нанести сильный удар. 
Находясь в боевой стойке, боксёр срывает левый кулак вперед, сразу же вслед за 
его движением левая нога незначительно отрывается от пола и делает резкий 
шаг вперед за счет толчка правой ногой. Как только левая нога, сделав шаг 
вперед, касается пола, к ней подтягивается правая нога на расстояние, которое 
занимали ноги относительно друг друга до нанесения удара. Подтягивание 
правой ноги к левой начинается с движением левого кулака назад после 
выполнения удара и завершается в момент, когда левый кулак занимает 
исходное положение. Прямой удар левой в голову с шагом назад. Прямой левой 
в голову с шагом назад используется как встречный удар и применяется обычно 
для того, чтобы остановить атаку противника либо удержать противника на 
дистанции. Выполнение прямого удара левой (движение левого кулака вперед) 
из стойки начинается одновременно с выполнением шага правой ногой назад. 
Удар левой завершается в тот самый момент, когда правая нога, сделав шаг 
назад, касается пола носком. Удар левой наносится одновременно с 
постановкой правой ноги на пол. Комбинация из двух прямых левой в голову с 
шагом вперёд и с шагом назад довольно часто используется в процессе боя и 
потому рекомендуется для разучивания и отработки на тренировках. Из боевой 
левосторонней стойки, выполняя прямой левой в голову, делаем шаг вперёд. 
Удар заканчивается (наносится по противнику) одновременно с постановкой 
левой ноги на пол. Подтягивая правую ногу к левой, боксёр возвращает левую 
руку в исходное положение занимает стойку. Как только левая рука вернулась в 
исходное положение после удара, без промедления выполняется второй удар 
левой рукой одновременно с движением правой ноги назад. Этот второй удар 
наносится по противнику в момент касания правой ногой пола при ее движении 
назад. С движением левой руки назад левая нога подтягивается к правой ноге, и 
обе ноги занимают положение, которое занимали относительно друг друга до 
выполнения первого удара.

Прямой удар правой в голову относится к числу наиболее сильных ударов,



поскольку выполняется более сильной правой рукой и при его нанесении боксёр 
обычно стремится вложить в него большую часть своего веса. Чаще всего 
прямой правой выполняется вслед за прямым левой, однако им можно как 
начинать, так и завершать атаку, встречать и останавливать противника, 
использовать в серии ударов. Выполнение удара начинается с резкого срыва 
правого кулака из исходного положения, обычно от подбородка. Одновременно 
с движением правого кулака выполняется толчок правой ногой и движение 
туловища вперед справа налево. Левая нога, разворачиваясь носком в сторону 
нанесения удара, становится на всю стопу, принимая на себя полный вес тела, 
что способствует значительному увеличению силы удара. Правая нога 
полностью освобождается от веса тела, правая пятка высоко приподнимается 
над полом, а правый носок с нанесением удара вкручивается вовнутрь так, что 
при завершении удара нацелен на левый носок. Прямой правой в голову может 
наноситься с места, но чаще всего прямой правой выполняется с шагом (или 
подшагом) левой ногой вперёд, либо со скачком вперёд. Скачок выполняется за 
счет толчка правой ногой. Сила толчка определяет длину скачка. Удар 
начинается одновременно с толчком правой ногой и завершается чуть раньше 
приземления на левую ногу или одновременно с приземлением на левую ногу. 
Позиция тела при нанесении скачкового удара точно такая же, что и позиция 
при нанесении удара с места. В момент нанесения прямого удара правой рукой 
левый кулак занимает положение у подбородка слева, защищая его с левой 
стороны, и левый локоть прижимается к туловищу, а плечо правой руки, 
приподнимаясь, прикрывает подбородок справа. Удар заканчивается полным 
выпрямлением правой руки и переносом всего веса тела на левую ногу. 
Возвращение в стойку после нанесения удара выполняется движением, 
обратным нанесению удара, то есть правый кулак начинает движение назад по 
той же траектории, по которой он двигался вперед, а часть веса одновременно 
возвращается на правую ногу, и занимается исходная стойка. Прямой правой в 
голову с подшагом вперед левой ногой используется, как правило, в момент 
начала или завершения атаки либо просто как одиночный удар -выпад. Прямой 
удар правой в голову с отшагом назад используется как встречный удар и 
применяется в основном для того, чтобы остановить атаку противника, 
предварительно разорвав дистанцию с ним. Непосредственно перед 
выполнением удара боксер из стойки делает правой ногой шаг назад. 
Выполнение удара начинается одновременно с подтягиванием левой ноги к 
правой на расстояние, равное ширине плеч. С движением правого кулака вперед 
выполняется резкий поворот туловища и таза справа налево с целью 
значительно усилить удар правой. Происходит полный перенос веса тела на 
левую ногу. Удар заканчивается одновременно с постановкой левой ноги на пол 
и полным переносом веса на левую ногу. В момент нанесения удара расстояние 
от левой пятки до правого носка равно примерно ширине плеч, и правый носок 
нацелен на левый носок, что наблюдается при необходимом повороте таза. 
После нанесения удара следует занять стойку вращением на носках слева 
направо, а затем, сделав шаг вперед, вернуться в исходное положение.

Основные виды защиты в боксе:



1) уходом; 2) подставкой; 3) отбивом; 4) уклоном; 5) нырком.
Защита уходом предусматривает такие действия со стороны боксёра, 

которые дают ему возможность используя перемещения, защитить себя от 
нанесения ударов со стороны противника. Защита уходом объединяет в себе 
перемещения: назад, вправо-назад, влево-назад, вправо, влево, вправо-вперед, 
влево-вперед. Защита уходом может быть использована практически против 
любого удара: прямого, бокового, снизу. К защите уходом следует отнести и 
выпады, выполняемые влево-вперед и вправо-вперед. Независимо от того, в 
какую сторону выполняется уход (шаг или выпад), боксер всегда сохраняет 
расстояние между ногами, соответствующее расстоянию ног в боевой 
левосторонней стойке.

Защита подставкой предусматривает такие действия со стороны боксера, 
при которых он защищает себя, подставляя под удар (удары) против ника 
определенные части своего тела, что не вызывает у него особых болевых 
ощущений и не приносит очков его противнику. Для защиты подставкой боксер 
может использовать ладонь (раскрытую или сжатую в кулак), плечо, 
предплечье. Подставкой можно защищаться на всех дистанциях. Под прямые 
удары в голову всегда следует подставлять только правую ладонь (для левши — 
левую), независимо от того, какой рукой (левой или правой) противник наносит 
удар. Подставкой плеча можно защищаться как от боковых, так и от прямых 
ударов, направленных в голову. Под боковой удар правой рукой подставляется 
левое плечо, под боковой удар левой рукой подставляется правое плечо. 
Преимущество защиты подставкой заключается в том, что, используя ее, боксер 
сохраняет прежнюю дистанцию для нанесения ответных ударов свободной 
рукой.

Защита отбивом предусматривает такие действия со стороны боксера, 
когда он, не перемещаясь и не меняя положения своего туловища, воздействует 
своей рукой на наносящую удар руку противника с целью изменения 
направления ее удара, что обеспечивает ему своеобразную защиту. Отбив 
выполняется раскрытой или сжатой в кулак ладонью, или предплечьем по 
кулаку или предплечью противника. Отбив может выполняться как левой, так и 
правой рукой, в основном против прямых ударов. Отбивы выполняются влево, 
вправо, вверх, вниз. При выполнении отбивов влево или вправо движение 
отбивающей руки лучше дополнять разворотом туловища в направлении 
отбива, что способствует усилению мощи отбива.

Защита уклоном применяется в основном от ударов прямых и снизу, 
направленных в голову. Защита уклоном предусматривает такие действия со 
стороны боксера, когда он убирает свою голову из-под удара (ударов) 
противника, используя наклоны своего туловища назад, вправо-вперед, влево- 
вперед, влево- назад, вправо-назад, вправо-влево. При выполнении уклонов 
боксер не отходит с линии атаки противника, и его ноги не меняют своего 
первоначального положения. От прямых ударов левой можно уклоняться как 
вправо-вперед, так и влево-вперед, но безопаснее вправо-вперед. От прямых 
ударов правой можно уклоняться как вправо, так и влево. Уклоны вправо - 
вперед и влево-вперед, как правило, выполняются со встречными ударами в



голову и в туловище. При уклоне вправо встречный удар в голову или туловище 
противника выполняется левой рукой. При уклоне влево встречный удар в 
голову или туловище противника выполняется правой рукой.

Защита нырком. Нырок представляет собой основную защиту от боковых 
ударов, направленных в голову. Нырок выглядит как своеобразное приседание с 
незначительным наклоном туловища вперед и сочетается с переносом веса тела 
с одной ноги на другую. Основная задача при выполнении нырка состоит в том, 
что, убирая голову из-под удара противника движением туловища вниз и в 
сторону от удара, следует пропустить удар противника над головой, а затем 
движением туловища вверх выпрямиться за рукой противника, наносившей 
удар. При защите нырком возможно нанесение двух видов контрударов: ударов 
снизу и боковых ударов.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом бокса.
Основные задачи:
- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

обучающихся;
- совершенствование скоростно-силовой, технической подготовки 

спортсменов, формирование основных навыков, присущих избранному виду 
спорта;

- создание интереса к избранному виду спорта.
Основные средства тренировки:
1) общеразвивающие упражнения;
2) комплексы специально подготовленных упражнений;
3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
4) комплексы специальных упражнений из арсенала бокса;
5) подвижные и спортивные игры;
6) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 

тренажерах).
Специальная физическая подготовка для учебно-тренировочного этапа:
- Упражнения на снарядах.
- Упражнения с кувалдой.
- Упражнения со скакалкой.
- Бой с тенью.
- Упражнения с теннисными мячами.
- Упражнения с набивными мячами.
- Упражнения с отягощением.
- Имитация боксерской техники.
Программный материал тренировочного этапа:
1. Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных технико

тактических действий и противодействий дальней и средней дистанции.
2. Удары снизу и защиты от них.
3. Удары сбоку и защиты от них.



4. Комбинации ударов (простые).
5. Комбинации ударов (сложные).
6. Защиты.
7. Передвижения.
8. Ближний бой. Вход, выход. Развитие.
9. Защита сближением.
10. Простые атаки и контратаки. Повторные атаки.
11. Сложные атаки.
12. Условные бои.
13. Вольные бои и спарринги.
14. Индивидуальная отработка различных комбинаций.
Боксёры тренировочного этапа изучают и совершенствуют различные 

удары и их сочетания.
При совершенствовании защитных действий решаются следующие 

задачи:
- изучение и совершенствование всего арсенала защитных действий;
- обеспечение надёжности защит подбором их комбинаций;

обеспечение активности защитных действий, т.е. быстрый переход от надёжной 
защиты к контратаке и атаке.

Эффективность защитных действий зависит от:
- умения прогнозировать нападающие действия соперника, 

предугадывая их развитие, а также способы, которыми может быть реализована 
собственная атака;

- умения опередить действие соперника организацией противодействия 
в виде использования защитных приёмов.

Совершенствование тактических действий
Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные 

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

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, 
стойки передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий 
(высокая плотность ударов, дифференцирование их по силе, возрастание роли 
защит подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю 
дистанцию, защитные действия.

Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, 
защиты, уход на дальнюю дистанцию.

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

Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением 
объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной 
работы в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют 
сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениями. 
Значительно увеличивается удельный вес специальной физической,



технической и тактической подготовки. На данном этапе в большей степени 
увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной 
выносливости. Этап углубленной спортивной специализации является базовым 
для выбора будущей направленности спортсмена, на котором боксеры 
овладевают техникой ближнего боя, дальнего боя, боя на средней дистанции.

Ведение ближнего боя является эффективным оружием боксера. К 
основным тактическим действиям ближнего боя относятся: ложные удары 
(финты), обманные действия (руками, туловищем) с целью раскрытия слабых 
мест соперника, развитие наступательных и оборонительных действий; 
использование ближнего боя для развития собственной атаки длинными 
сериями ударов в туловище и голову; ведение контратакующих действий в 
ближнем бою с целью утомить и ослабить сопротивление противника.

Техника боя на ближней дистанции имеет две основные разновидности: 
1) техника боксера, стремящегося нанести сильный удар; 2) техника боксера, 
стремящегося нанести большое количество легких ударов.

Легкие слитные удары необходимо наносить часто и быстро. Поэтому для 
техники этих ударов характерен совсем не большой разворот туловища. Удары 
наносятся с помощью мышц плечевого пояса, плеча и предплечья. Сильные 
удары выполняются при активном участии мышц ног, туловища и плечевого 
пояса. Существует две основные боевые стойки -  атакующая и 
контратакующая.

Атакующая стойка, группированная: ноги согнуты в коленях, почти вся 
ступня касается пола, вес тела равномерно распределен на обе ноги, руки 
согнуты в локтях и опущены вниз, слегка прижаты к туловищу. Боксеры, 
находясь в позиции, не касаются головами друг друга и не сковывают 
движений. Руки остаются свободными, и боксер может наносить удары и 
выполнять защиту. Тактически эту позицию применяют для того, чтобы 
захватить инициативу и первым нанести серии ударов в ближнем бою, 
опережая защиту противника.

Контратакующая стойка: туловище слегка согнуто в пояснице и
наклонено вперед, ноги находятся на ширине плеч, ступни параллельны, вес 
тела перенесен на левую ногу. Находясь в контратакующей стойке, боксёры 
касаются друг друга головами (у левого плеча). Руки в локтях согнуты под 
острым углом, приподняты, локти прижаты к туловищу, мышцы тела не 
напряжены. Ноги в коленях несколько согнуты, почти вся ступня находится на 
полу. Такая позиция позволяет боксеру отдохнуть от проведения собственных 
атак и защищаться от активных действий противника. Пользуясь ею, боксер 
может выбрать подходящий момент для контратаки. При контратакующей 
стойке боксер борется за внутреннее положение рук в позиции противника. Это 
позволит наносить удары в туловище и в голову. Чтобы занять такое положение 
в ближнем бою, боксер накладывает кисти рук или предплечья на плечи и 
предплечья противника, стремительно нанося вслед за этим удары снизу в 
туловище, а затем в голову.

Примерные упражнения в ударах на ближней дистанции: короткие легкие 
одиночные удары боковые и снизу без поворота, с помощью участия мышц



плечевого пояса; короткие резкие одиночные удары боковые снизу (с резким 
поворотом туловища и плеч, не отрывая руки от туловища; удары снизу в 
туловище с поворотом; «рубящий» боковой удар правой в голову с помощью 
мышц ног и плечевого пояса); двойные легкие удары (сочетание боковых и 
ударов снизу); двойные удары (сочетание легких ударов, а также лёгких ударов 
с резкими).

Примерные упражнения в технике защиты на ближней дистанции: защита 
подставками в сочетании с уклонами, защита блокированием, сочетание 
защиты подставками с защитой блокированием, «клинч» -  сковывание 
противника, навязывающего ближний бой (для этого боксёр накладывает 
предплечья на локти и плечи противника и прижимается к нему выпрямленным 
туловищем, мешая наносить удары, затем вводит прямые руки снизу под руки 
противника и разводит их вперед-вверх и в стороны).

Примерные упражнения в технике атакующих и контратакующих 
действий на ближней дистанции. Атаки и контратаки подготавливаются с 
помощью маневрирования, ложных действий. Вход в ближнюю дистанцию 
осуществляется: во время собственной атаки, во время своей встречной или 
ответной контратаки. В бою боксёр попадает в ближнюю дистанцию с дальней 
или со средней. Маневрируя на дальней дистанции, он сразу стремительно 
входит в ближнюю, где атакует или контратакует противника. Боксёр может 
войти с дальней дистанции в ближнюю постепенно, после предварительного 
проведения ударов на средней дистанции. Бой на ближней дистанции ведётся с 
помощью маневрирования, защиты, одиночных, двойных и серийных ударов.

Выход из ближнего боя осуществляется: с помощью накладывания кистей 
рук на плечи противника и неожиданного выхода -  шаг назад правой ногой, а 
для боксёра-левши -  левой ногой; с помощью защиты нырком от бокового удара 
правой в голову и шага левой ногой влево; если противник стремится 
возобновить ближний бой, то, чтобы остановить его, боксер наносит встречные 
удары, с помощью защиты нырком от бокового удара левой в голову и шага 
вправо правой ногой, при этом боксер вытягивает левую руку в сторону 
противника, чтобы остановить его продвижение; с помощью прямых ударов 
левой в голову и шагом назад правой ногой; с помощью серий коротких прямых 
ударов правой в голову и шагом назад правой ногой.

Техника боя на дальней дистанции. Примерные упражнения в ударах на 
дальней дистанции: лёгкий прямой удар левой в голову (удар наносится без 
переноса веса тела на левую ногу, в ударе участвуют в основном мышцы руки); 
резкий удар левой в голову (удар наносится после переноса веса тела на левую, 
толчковую, ногу); лёгкий прямой удар правой в голову (удар выполняется без 
значительного переноса веса тела на левую ногу, толчковая нога до конца удара 
-  правая, в ударе участвуют в основном мышцы руки); резкий прямой удар 
правой в голову (удар наносится как встречный при маневрировании боксера 
вперед или назад, мгновенно при появлении цели, в ударе участвуют мышцы 
ног, туловища, плечевого пояса, предплечья); прямые удары на отходах (удары 
выполняются при маневрировании вперед или назад); резкий боковой удар 
левой в голову со «скачком» (проводится при уклоне влево, перенося вес тела



на левую ногу, ,затем с толчком левой ноги наносится удар левой, при этом 
одновременно левая нога выдвигается вперед, а правая ставится на ее место, 
вес тела в момент удара несколько смещается на правую ногу); двойной удар -  
лёгкий боковой удар левой со «скачком» и короткий, резкий прямой правой в 
голову (при проведении двойного удара, боковой левой может наноситься 
«подсечка», т.е. левая нога начинает двигаться вперед только после того, как ее 
место займет правая нога); резкий боковой удар левой в голову под шаг правой 
ноги (удар наносится после предварительного переноса веса тела на левую, 
толчковую ногу, в момент удара правая нога ставится вперёд-вправо); двойной 
удар -  лёгкий боковой удар левой под шаг правой ноги и резкий короткий 
прямой удар правой в голову с шагом левой вперёд-влево.

Примерные упражнения в защитах на дальней дистанции: защита 
отклонами -  назад, влево и вправо (без отходов); защита шагами -  назад влево и 
вправо (без поворота туловища); защита шагами -  назад, влево и вправо с 
поворотами туловища («сайд-степы»); защита в сочетании отклонов с шагами -  
назад, влево и вправо без поворота туловища; защита в сочетании отклонов с 
шагами -  назад, влево и вправо с поворотом туловища (так называемые сайд - 
степы).

Примерные упражнения в технике атакующих действий: подготовка атаки 
-  маневрированием, ложными действиями; атака одиночными, двойными, 
повторными и серийными ударами; защита от контратаки противника, во время 
собственной атаки (при подготовке атаки, в момент атаки и после нее.

Выход из боя, примерные упражнения в технике контратакующих 
действий: подготовка контратаки -  маневрированием, ложными действиями; 
ответная контратака при защитах отходами, уклонами, подставками, контратака 
проводится одиночными, двойными и серийными ударами, развивается 
контратака как с продвижением вперёд, так и назад; встречная контратака 
выполняется одиночными, двойными и серийными ударами.

Техника боя на средней дистанции также имеет два варианта. Это техника 
боксёров -  «нокаутёров», для которых характерна фронтальная стойка, 
опущенные руки, сильные, резкие удары с двух рук и техника боксёров -  
«темповиков», для которых характерна собранная стойка, серийные, 
автоматизированные и избирательные удары с большой частотой, удары не 
очень сильные, без резкого поворота туловища, слитный переход от ударов к 
защитам и обратно.

Примерные упражнения в ударах на средней дистанции: короткий резкий 
прямой удар правой рукой в голову наносится за счёт мощного поворота 
туловища, рука движется вместе с туловищем, и удар наносится в момент 
фронтального положения туловища; короткий резкий прямой удар правой рукой 
в голову при активном участии мышц ног и плечевого пояса («рубящий»); 
короткий легкий удар правой рукой в голову и туловище, с незначительным 
переносом веса тела на левую ногу; длинный резкий удар снизу левой в голову 
и туловище при помощи мощного поворота туловища, при активном участии 
мышц ног; длинный резкий удар снизу правой в голову и туловища при помощи 
мощного поворота туловища, при активном участии мышц ног; длинный легкий



удар снизу левой рукой в голову и туловище; длинный легкий удар снизу правой 
рукой в голову и туловище; боковые одиночные удары резкие и легкие в голову 
и туловище; двойные удары из сочетания лёгких и резких прямых, боковых и 
ударов снизу (резкий удар наносится в конце серии), из сочетаний лёгких 
ударов.

Примерные упражнения в технике в атакующих и контратакующих 
действиях: для подготовки атаки и контратаки применяются: маневрирование и 
ложные действия; вход в среднюю дистанцию осуществляется во время 
собственной атаки, во время атаки противника с помощью ответной контратаки, 
встречной контратаки; ,бой на средней дистанции ведется с помощью 
маневрирования на средней дистанции, защит, одиночных, двойных и серийных 
ударов; выход на средней дистанции применяется после успешной атаки или 
контратаки, после защиты от ударов противника.

Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего
спортивного мастерства

На этапах обучения в группах ЭССМ и ЭВСМ рассматриваются пути 
максимальной реализации возможностей организма спортсмена и его 
двигательного потенциала.

На данных этапах учебно-тренировочный процесс должен максимально 
индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей соревновательной 
деятельности спортсменов. Особое внимание при совершенствовании технико
тактической подготовленности также уделяется индивидуализации и 
повышению надежности реализации техники в экстремальных условиях 
соревновательных поединков.

Наряду с практической частью в процессе спортивной подготовки 
предусматривается теоретическая подготовка. Теоретические знания даются 
непосредственно в тренировочном процессе, а также в форме лекционных 
занятий, дискуссий, бесед. Эти занятия органически связаны с физической, 
технической, тактической, психологической и волевой
подготовкой.Теоретическая подготовка является одним из компонентов 
мастерства боксера и требует большой и длительной работы. Современный 
спортсмен должен не просто выполнять задания, которые дает ему тренер, а 
давать всем своим действиям если не научное, то теоретическое обоснование, 
анализировать свои индивидуальные особенности и возможности их развития, 
делать правильные выводы.

Тренеру нужно научить занимающихся самостоятельно повышать свой 
интеллектуально-теоретический уровень, наиболее объективно давать оценку 
своим действиям при различных ситуациях. Чем выше уровень теоретической 
подготовки боксера, тем активнее он применяет полученные знания в практике 
своей спортивной тренировки, тем больше у него возможностей для 
достижения стабильных результатов.

Программный материал для этапов совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства:

1. Совершенствование изученных технико-тактических приемов.
2. Доведение выполнения изученных приёмов до высокого уровня



автоматизации.
3. Совершенствование различных вариантов ударов и защит от них.
Для роста мастерства спортсмена основную роль играет индивидуальная 

работа с ним. Для того, чтобы правильно решать задачу совершенствования 
отдельного боксёра, тренер должен постоянно наблюдать за ним, всесторонне 
оценивать его технику и тактику. Чтобы детально выяснить личные 
особенности, характеризующие каждого боксёра, необходимо применять 
условные, а также вольные бои. В тренировочных боях и в соревнованиях 
тренер, наблюдая за боксёром и выявляя личные особенности каждого, 
выясняет на какой дистанции боксёр действует более свободно, уверенно и 
активно, где ему больше всего удается применить свои приёмы, какими ударами 
и защитами предпочитает пользоваться боксёр, какие именно приемы удаются 
ему лучше других, какая боевая манера более свойственна данному боксёру, 
успешнее пользуется он атаками или контратаками, на дальней или же средней 
дистанциях, одиночными, двойными ударами или серией ударов, какими 
психологическими особенностями отличается боксер: активен ли он,
достаточно ли смел, хладнокровен или излишне возбужден во время боя и т.д.

Только с помощью анализа условных и вольных боёв, также боёв на 
соревнованиях (общей координации движений, уровня физической 
подготовленности, особенностей физических и психологических качеств и т.п.) 
тренер подробно составляет для себя характеристики боксёров и изменяет 
направление, в котором ему следует работать над формированием или 
совершенствованием индивидуальной боевой манеры каждого боксёра. В 
соответствии с этим строится индивидуальный план обучения и тренировки 
боксёра. В ходе занятий может оказаться, что какие-то разделы программы 
будут усвоены быстрее, чем предполагалось, а на других придётся задержаться 
больше. Составленные тренером, на основе наблюдений, индивидуальные 
планы спортивной подготовки боксёров не являются неизменными и 
окончательными. Получая в процессе дальнейшей работы новые данные, 
отмечая новые черты, появившиеся в поведении, технике и тактике боксёров во 
время боя, тренер ставит перед ними новые задачи и полностью изменяет общее 
направление, работы с тем или другим боксёром. Таким образом, одна из задач 
тренеров на этом этапе подготовки боксёров состоит в том, чтобы на основе 
выявления их физических, психологических и технико-тактических 
особенностей определить конкретное направление совершенствования 
тренирующихся. Неоднократно разъясняя основы техники и показывая её, 
тренер добивается от боксёра не только умения правильно повторять 
показанное, но и умения объяснить любую деталь совершенствуемого приёма. 
Вначале упражнения выполняются под наблюдением тренера и 
сопровождаются необходимыми разъяснениями и указаниями; позже, когда 
боксёр усвоит структуру движения, он может упражняться и самостоятельно.

Боксёр должен многократно повторять совершенствуемое движение 
вначале в равномерном небыстром темпе, затем, ускоряя его, до максимальных 
быстрых движений, но, не напрягаясь при этом, наконец, в заданном или 
произвольно изменяемом темпе, изменять условия, в которых выполняется или



с которыми сочетается прием. Упражнения следует повторять из занятия в 
занятие в течение длительного периода времени. Затем это же упражнение 
необходимо неоднократно применять (т.е. повторять) в изменяющихся условиях 
условного и вольного боев. Совершенствование техники проходит в 
определённой последовательности при постепенном увеличении трудности 
упражнений. Так, овладевая ударами, боксёр вначале совершенствует общую 
структуру движений в упражнениях с лапами, со снарядами, а также с 
партнёром. Затем условия постепенно усложняют. Сопротивление партнёра, 
вначале элементарное, постепенно усиливается: вначале партнёр применяет 
только защиту, затем он дополняет защитные действия контратаками. Наконец, 
боксёры упражняются в бою, в котором партнёр вначале оказывает (по 
заданию) боксёру слабое противодействие, а позже активное. Всё это делается 
для того, чтобы закрепить правильную структуру движений, умение 
своевременно выполнять их, умение избирать удобные моменты для удара и 
правильно рассчитывать дистанцию и время. Постепенно, от занятия к занятию, 
пользуясь такой последовательностью в упражнениях, боксёры переходят к 
применению изучаемых действий в вольном бою. Если же в усложнённых 
условиях движение искажается, становится неправильным или боксёр 
утрачивает чувство времени и дистанции, нужно возвратиться к предыдущим 
упражнениям в более простых условиях и с менее быстрым темпом. Для 
закрепления того или иного приёма применяют упражнение, в котором партнёр 
слабо сопротивляется, упражнения с более слабым партнёром, упражнения с 
постоянным (в определённые периоды) партнёром в привычных условиях, 
упражнения с более сильным партнёром, упражнения со сменой партнёров 
(разнообразные условия). Построенный таким образом процесс 
совершенствования даёт положительные результаты.

Главное внимание при первоначальном совершенствовании боксёров 
следует уделять передвижениям, ударам и защитам. Нужно научить боксёра 
наносить удары и защищаться, не напрягая те мышцы, которые не должны 
участвовать в работе, научить быстро переходить от одного характера работы к 
другому. Боксёр излишне напрягает мышцы в основном при нанесении ударов, 
особенно серий ударов. Это объясняется тем, что в ударе активно участвуют 
почти все группы мышц, а при нанесении серий ударов их необходимо быстро 
координировать. Излишне напрягаясь при нанесении ударов, боксёр, кроме 
того, «задерживает» дыхание, что приводит к быстрому утомлению. Излишнее 
напряжение неработающих мышц связано с неправильной координацией 
ударных движений, из-за неумения использовать инерцию поступательного и 
вращательного движения. На первом этапе совершенствования боксёров - 
разрядников следует давать общие (разнообразные) технические и тактические 
задания для всей группы и индивидуальные (ограниченные) задания каждому 
боксёру. Различный технический и тактический материал (общий для всей 
группы) должен быть широко использован в процессе совершенствования 
боксёра, поскольку частая смена заданий и их разнообразие делают занятия 
интересными, расширяют кругозор боксёров. Разнообразные комбинации, 
применяемые в бою, улучшают специфическую координацию движений



спортсмена, вырабатывают правильную форму ударов, защит и их сочетаний, 
«обогащают» боксёра техническими и тактическими средствами. Однако 
несмотря на то, что обучаемым предлагают достаточно разнообразные 
технические и тактические приёмы, хорошо усваиваются лишь те приёмы, 
которые больше соответствуют индивидуальным особенностям боксёра. У 
спортсмена начинает формироваться определённая боевая манера. Как только у 
боксёра выявятся индивидуальные черты, общие задания необходимо сочетать с 
индивидуальными, направленными на выработку и совершенствование 
определённой, свойственной данному боксёру, боевой манеры. Выбор методики 
спортивного совершенствования должен быть подчинён индивидуальным 
особенностям боксёра, характеру его спортивного мастерства. На втором этапе 
совершенствования весь последовательно предлагаемый материал 
(индивидуальные задания) должен быть подчинён тактике, конкретно 
необходимой данному боксёру для победы.

Совершенствование тактики -  это совершенствование тактических 
действий, тактики проведения приёма и тактики ведения боя.
Совершенствование боксёров-разрядников проводится с помощью общих 
(разнообразных) технических и тактических заданий для всей группы и 
индивидуальных (ограниченных) заданий каждому боксёру. Не все 
разнообразные технические и тактические приёмы, комбинации усваиваются 
боксёрами одинаково и не все приёмы применяются ими в условиях 
тренировочного и соревновательного боев. Однако разучивать и
совершенствовать разнообразные комбинации необходимо. Это улучшает 
специфическую координацию движений, вырабатывает правильную форму 
ударов, защит и их сочетаний, обогащает боксёра техническими и 
тактическими средствами. Выбор определённых средств даёт возможность 
боксёру совершенствоваться в избранных действиях. Действия и темп 
современного боя значительно увеличились, что требует от боксёра высокого 
совершенства техники, тактики, большой скорости движений и реакций, 
восприятия и мышления. Технические действия и тактические приёмы 
эффективны лишь в том случае, если боксёр их проводит быстро.

На ринге необходимо мгновенно принимать или изменять те или иные 
тактические решения. Всё это вынуждает боксёра отрабатывать и шлифовать в 
процессе тренировки лишь определённые приёмы и действия, свойственные его 
индивидуальности, добиваясь их качественного исполнения. 
Совершенствование в тактике невозможно без одновременного развития 
быстроты, ловкости, выносливости, внимания, реакции, боевого мышления, 
воли. Техника, тактика, физические и психологические качества должны быть 
взаимосвязаны.

На этапе совершенствования мастерства некоторые боксёры, развив свои 
боевые качества и тактическое мышление (преимущественно боксёры 
контратакующей манеры ведения боя), несмотря на ограниченность средств 
техники, имеют возможность применять эти средства в поединке и побеждать 
за счёт тактического мастерства (компенсация техники качествами и развитым 
тактическим мышлением). Большинство же боксёров добиваются успеха,



побеждая одних противников, однако, встречаясь с другими, они не могут их 
победить или одерживают победу в изнурительном бою. Это объясняется 
ограниченностью боевых действий, а, следовательно, и тактических 
возможностей. Только разносторонние боевые средства на всех трёх 
дистанциях дают возможность тактически правильно и разнообразно вести бой 
с любым противником.

Поэтому дальнейшее индивидуализированное совершенствование 
тактики боксёра должно идти не только по пути совершенствования 
качественной стороны техники и тактики, которыми уже владеет боксёр, но и 
по пути совершенствования нового круга действий.

Для искусной победы необходимо уметь преодолевать сопротивление 
различных противников на той или иной дистанции боя, пользуясь самыми 
разнообразными подготовительными, защитными, атакующими и 
контратакующими действиями.

15. Учебно-тематический план:

Этап
спортив

ной
подготов

ки

Темы  по 
теоретической 

подготовке

Объем 
времени в 

год
(минут)

Сроки
проведени

я
К раткое содерж ание

Э
та

п 
на

ча
ль

но
й 

по
дг

от
ов

ки

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 

обучения/ свыше 
одного года 
обучения:

К 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.

Г игиенические 
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.



У
че

бн
о-

тр
ен

ир
ов

оч
ны

й 
эт

ап
 (

эт
ап

 с
по

рт
ив

но
й 

сп
ец

иа
ли

за
ци

и)
Закаливание

организма
- 13/20 декабрь

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

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической 
культуры и 

спортом

- 13/20 январь

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

Т еоретические 
основы обучения 

базовым 
элементам 

техники и тактики 
вида спорта

- 13/20 май

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

Теоретические 
основы судейства. 

Правила вида 
спорта

- 14/20 июнь

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

Режим дня и 
питание 

обучающихся
- 14/20 август

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

Оборудование и 
спортивный 

инвентарь по 
виду спорта

- 14/20 ноябрь-май

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря.

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 спортивны м соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание.



Э
та

п 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
я 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

м
ас

те
рс

тв
а

Физиологические
основы

физической
культуры

- 70/107 декабрь

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

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

- 70/107 январь

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

Т еоретические 
основы технико

тактической 
подготовки. Основ 

ы 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.

Всего на этапе 
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства:

- 1200

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта

- 200 сентябрь

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

Профилактика
травматизма.

Перетренированн
ость/

недотренированн
ость

- 200 октябрь

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

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

- 200 ноябрь

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



Э
та

п 
вы

сш
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о 
сп

ор
ти

вн
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о 
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ас
те

рс
тв

а
соревновательной деятельности.

Психологическая
подготовка

- 200 декабрь

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

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонентн 

ый процесс

- 200 январь

Современныетенденциисовершенствованияси 
стемыспортивнойтренировки.Спортивные 
результаты -  специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные 
направления спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное 

и структурное 
ядро спорта

- 200
февраль-

май

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

Восстановительн 
ые средства и 
мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

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

Всего на этапе 
высшего 

спортивного 
мастерства:

- 600

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 
воспитание в 

спорте. И х роль и 
содержание в 
спортивной 

деятельности

- 120 сентябрь

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

Социальные 
функции спорта

- 120 октябрь
Специфические социальные функции спорта 
(эталонная и эвристическая). Общие 
социальные функции спорта (воспитательная,



оздоровительная, эстетическая функции). 
Функция социальной интеграции и 
социализации личности.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

- 120 ноябрь

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

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонентн 

ый процесс

- 120 декабрь

Современныетенденциисовершенствованияси 
стемыспортивнойтренировки.Спортивные 
результаты -  специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные 
направления спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное 

и структурное 
ядро спорта

- 120 май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика 
некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности

Восстановительн 
ые средства и 
мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

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

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

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

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки;



- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
РФ по виду спорта «бокс» и участия в официальных спортивных соревнованиях 
по виду спорта «бокс» не ниже уровня всероссийских спортивных 
соревнований;

- обязательное соблюдение требований безопасности при организации 
учебно-тренировочных занятий, а также проведении спортивных соревнований.

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

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

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

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

приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимися 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных 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 
«Г отов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к 
участию физкультурных и спортивных мероприятиях (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238, с изменениями, 
внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 №106н
(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный №67554);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 
для прохождения спортивной подготовки:________________________________

№
п/п Наименование Единица

измерения
Количество

изделий
1. Барьер легкоатлетический штук 5
2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2
3. Весы электронные (до 150кг) штук 1
4. Г антели переменной массы (до 20кг) комплект 4
5. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 2



6. Г онг боксерский электронный штук 1
7. Г риф для штанги изогнутый штук 1
8. Г руша боксерская на резиновых растяжках штук 1
9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3
10. Г руша боксерская пневматическая штук 3
11. Зеркало настенное (1х2м) штук 6
12. Канат спортивный штук 2
13. Лапы боксерские пар 3
14. Лестница координационная (0,5х6м) штук 2
15. Мат гимнастический штук 4
16. Мат-протектор настенный (2х1м) штук 24
17. Мешок боксерский (120см) штук 3
18. Мешок боксерский (140см) штук 3
19. Мешок боксерский (160см) штук 3
20. Мешок боксерский электронный штук 3
21. Мяч баскетбольный штук 2
22. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3
23. Мяч теннисный штук 15
24. Насос универсальный с иглой штук 1
25. Палка железная прорезиненная -  «бодибар» (от 1 

кг до 6 кг)
штук 10

26. Перекладина навесная универсальная штук 2
27. Платформа для груши пневматическая 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» 
(25ммх1мх1м)

штук 20

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1
44. Урна-плевательница штук 2
45. Часы информационные штук 1
46. Штанга тренировочная наборная (100кг) 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

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№ Наименован
ие

Едини
ца

измере
ния

Расчет
ная

едини
ца

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно- 
тренировочны 

й этап

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

количе
ство

срок
эксплу
атации
(лет)

количе
ство

срок
эксплу
атации
(лет)

количе
ство

срок
эксплу
атации
(лет)

количе
ство

срок
эксплу
атации
(лет)

1. Бинт
эластичный штук

на
обуча
ющего

ся

- - 1 0,5 2 0,5 2 0,5

2.
Обувь для 

бокса 
(боксерки)

пар

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 1 2 0,5

3.

Костюм
спортивный
тренировочн

ый

штук

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 1 1 1

4.
Костюм

спортивный
ветрозащитн

штук
на

обуча
ющего

- - 1 1 1 1 1 1



ый ся

5.
Костюм

спортивный
парадный

штук

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 1 1 1

6. Майка
боксерская штук

на
обуча
ющего

ся

- - 2 1 2 0,5 2 0,5

7. Носки
утепленные пар

на
обуча
ющего

ся

- - 1 - 1 1 1 1

8. Обувь
спортивная пар

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 1 2 0,5

9.
Перчатки

боксерские
снарядные

пар

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 0,5 2 0,5

10.

Перчатки
боксерские
соревновате

льные

пар

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 0,5 1 0,5

11.

Перчатки
боксерские

тренировочн
ые

пар

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 0,5 1 0,5

12.
Протектор

зубной
(капа)

штук

на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 2 1 2 1

13.
Протектор
нагрудный
(женский)

штук

на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 2 1 2 1

14. Протектор
паховый штук

на
обуча
ющего

ся

1 1 1 1 2 1 2 1

15. Трусы 
боксер ские штук

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 0,5 1 0,5



16.
Футболка

утепленная
(толстовка)

штук

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 1 1 1

17. Халат штук

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 2 1 2

18. Шлем
боксерский штук

на
обуча
ющего

ся

- - 1 1 1 1 1 1

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно;

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 
проведения спортивных мероприятий;

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.

18. Кадровые условия реализации Программы:
- укомплектованность МБУ «СКК «Олимп»педагогическими,

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

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
МБУ «СКК «Олимп», должен соответствовать требованиям, установленным 
профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 
приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 
России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 
«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 545199), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта, утвержденным 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 
России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом



Минздравсоцразвития России 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 
России 14.10.2011, регистрационный № 22054);

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
МБУ «СКК «Олимп».

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 
Список литературных источников, рекомендуемых при реализации Программы:

1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 
спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 1988

2. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки
спортсменов высокого класса в годичном цикле // Теория и практика 
физической культуры. - 2006. - №2.

3. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация
тренировочного процесса. М.: Физкультура и спорт, 1985

4. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.:
Физкультура и спорт, 1977

5. Гаськов А.В. Управление тренировочной и соревновательной
деятельностью квалифицированных боксеров / А.В. Гаськов // Инновационные 
технологии управления тренировкой боксеров на этапах многолетней 
подготовки: Материалы Всеросс. научно-практ. конф. -  Избербаш: Дом печати, 
2007. -  144 с. -  С. 34-36.

6. Гетье А.Ф. Бокс / А.Ф. Гетье, А.Г. Харлампиев, К.В. Градополов // 
В сб.: Бокс -  благородное искусство самозащиты. -  М.: ФАИР-ПРЕСС, 2005. -  
512 с.: ил. -  С. 194-495.

7. Калмыков Е.В. Диагностика и содержание индивидуального стиля 
деятельности боксеров / Е.В. Калмыков. -  М., 2000. -  34 с.

8. Макарова Г.А. Фармакологическое обеспечение в системе
подготовки спортсменов. М.: Советский спорт, 2003

9. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной 
подготовки. Теория и практика физической культуры, № 2, № 3, 2000

10. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 
спортсменов: учеб, пособие / Л. П. Матвеев. Киев: Олимпийская литература, 
1999.

11. Привес М.Г., Лысенков Н.К., Бушкович В.И. Анатомия человека. - 
М.: Медицина, 2003.

12. Психологическая подготовка спортсменов инновационные 
технологии (методическое пособие). М.: «Центр инновационных спортивных 
технологий Москомспорта. -  М., 2009- 120 с.

13. Сейфуллы Р.Д. Лекарства и БАД в спорте. Под общ. ред Р.Д. 
Сейфуллы, З.Г. Орджоникидзе. М.: Литтерра, 2003.106

14. Смолевский В.М. Централизованная тренировка (подготовка) 
спортсменов высшего класса: принципы, организация и методы реализации / 
В.М. Смолевский // Теория и практика физической культуры. - 2003. - № 5. - С. 
28-32.

15. Уилмор Дж.Х., Костилл Д.Л. -  Физиология спорта. Под ред. Дж.Х. 
Уилмор, Д.Л. Костилл. Киев.: Олимпийская литература, 2001



16. Филимонов В.И. Бокс: Педагогические основы обучения и
совершенствования / В.И. Филимонов. -  М.: ИНСАН, 2001. -  400 с.

17. Худадов Н.А. От олимпийского прогноза к олимпийскому 
результату. -  Спортивные единоборства и боевые искусства в XXI веке / 
Худадов Н.А., Васильев Г.Ф., Бунин Д.А., Матросова Н.Ю., Плескачев А.А. // 
Теория и методика спортивных единоборств и боевых искусств / Под ред. проф. 
Б.А. Подливаева. -  М.: АкадемПресс, 2001. -  С. 24-28.

18. Щербаков С.С. Эффективный прием атаки и защиты / С.С. 
Щербаков // В сб.: На ринге. -  М.: Физкультура и спорт, 1966. -  С. 167-171.

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации
Программы:

1. http://www.minsport.gov.ru -  Министерство спорта Российской 
Федерации;

2. https://minobrnauki. gov.ru/ -  Министерство науки и высшего
образования Российской Федерации;

3. https://minsport.ru/ -Министерство физической культуры и спорта 
Ставропольского края;

4. https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoi-politike-fizicheskoi- 
kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/#mo-element-region- 
munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih- 
kategorii-sportivnyim-sudyam -  Комитет по молодежной политике, физической 
культуре и спорту администрации города Невинномысск // Муниципальные 
услуги по присвоению спортивных разрядов и квалификационных категорий 
спортивным судьям;

5. http ://www.rusada.ru -  Российское антидопинговое агентство;
6. http://www.wada-ama.org -  Всемирное антидопинговое агентство;
7. http://www.olympic.ru/ -  Олимпийский комитет России;
8. https://olympics.com/ -  Международный олимпийский комитет;
9. https ://rusboxing.ru/ -  Федерация бокса России;
10. https://www.skboxing.ru/ -  Федерация бокса Ставропольского края;
11. https://www.iba.sport/ -  Международная федерация бокса;
12. https://www.eubcboxing.org/-  Европейская федерация бокса;
13. http://www.infosport.ru -  Национальная информационная сеть 

«Спортивная Россия». Ресурс содержит в себе разнообразные виды 
информации о спорте. Каталог интернет-ресурсов. Отраслевой банк данных. 
Спортивный фотобанк. Календарь региональных мероприятий. 
Государственные и общественные спортивные организации.

http://www.minsport.gov.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/
https://minsport.ru/
https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoj-politike-fizicheskoj-kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/%23mo-element-region-munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih-kategorij-sportivnyim-sudyam
https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoj-politike-fizicheskoj-kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/%23mo-element-region-munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih-kategorij-sportivnyim-sudyam
https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoj-politike-fizicheskoj-kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/%23mo-element-region-munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih-kategorij-sportivnyim-sudyam
https://nevadm.ru/msu/komitet-po-molodezhnoj-politike-fizicheskoj-kulture-i-sportu-administratsii-goroda-nevinnomyisska/%23mo-element-region-munitsipalnyie-uslugi-po-prisvoeniyu-sportivnyih-razryadov-i-kvalifikatsionnyih-kategorij-sportivnyim-sudyam
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.olympic.ru/
https://olympics.com/
https://rusboxing.ru/
https://www.skboxing.ru/
https://www.iba.sport/
https://www.eubcboxing.org/
http://www.infosport.ru/

