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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «бокс» (далее - Программа) разработана в соответствии 
с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 
(утв. приказом Министерства спорта Российской Федерации от 22 ноября 2022 
года № 1055 (с изменениями и дополнениями)), с учётом методических 
рекомендаций «Алгоритм составления дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки», разработанных ФГБУ «Федеральный 
центр организационно-методического обеспечения физического воспитания» 
в 2023 году.

Программа служит основным документом для эффективного 
построения многолетней подготовки резервов квалифицированных боксеров 
и содействия успешному решению задач физического воспитания 
обучающихся.

При написании Программы учитывались следующие принципы 
построения процесса спортивной подготовки:
- направленность на максимально возможные (высшие) достижения;
- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;
- индивидуализация спортивной подготовки;
- единство общей и специальной физической подготовки;
- непрерывность и цикличность процесса подготовки;
- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки - учебно­
тренировочного, соревновательного и воспитательного процессов.

Программа включает следующие разделы: общие положения, 
характеристику, систему контроля, рабочую программу по этапам и видам 
спортивной подготовки; особенности осуществления спортивной подготовки 
по отдельным спортивным дисциплинам и условия реализации программы; 
завершается перечнем информационного обеспечения и приложениями.

Учебный материал Программы включает нормативную и практическую 
(методическую) части и содержит обоснованные рекомендации 
по построению, содержанию, организации и осуществлению учебно­
тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки 
обучающихся по виду спорта «бокс».
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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.1. Название программы, нормативное обеспечение

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «бокс» муниципального бюджетного учреждения 
дополнительного образования спортивная школа олимпийского резерва 
«Ермак» (далее - Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 22.11.2022 года 
№ 1055 (с изменениями и дополнениями)) (далее - ФССП), а также 
следующих нормативных правовых актов:

- Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273 - ФЗ 
«Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

- Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 - ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями 
и дополнениями);

- Приказа Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629
«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации 
от 30 октября 2015 года № 999 «Об утверждении требований к обеспечению 
подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 
Федерации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом 
Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07 июля 2022 года) 
(далее — Приказ № 999);

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 
2022 года № 634 «Об особенностях организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки»;

- приказа Минспорта России от 27.01.2023 г. №57 «Об утверждении 
порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки»;

- Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации 
от 23 октября 2020 года № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
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осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 
нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» СТО)» и форм медицинских заключений 
о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 
(с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом Министерства 
здравоохранения Российской Федерации № 106н от 22 февраля 2022 года);

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября 
2020 года № 3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической 
культуры и спорта в РФ на период до 2030 года»;

- Распоряжением Правительства Российской Федерации 
от 28 декабря 2021 года № 3894-р «Об утверждении Концепции развития 
детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 2030 года и плана 
мероприятий по ее реализации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми 
Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 сентября 2022 
года № 2865-р);

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 
2022 года № 678-р «О Концепции развития дополнительного образования 
детей до 2030 года»;

- Постановление Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении 
санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 
детей и молодежи»;

- методических рекомендаций «Алгоритм составления 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
на примере игровых видов спорта», разработанных ФГБУ «Федеральный 
центр организационно-методического обеспечения физического воспитания» 
в 2023 году.

1.2. Цель программы, основные задачи и планируемые результаты 
реализации Программы

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

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 
систему ожидаемых результатов освоения лицами, проходящими спортивную 
подготовку (далее-обучающиеся) всех компонентов учебно-тренировочного
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и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 
личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных 
особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, 
о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 
здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 
профилактики перетренированности (недотренированности),
перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 
деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 
обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 
безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 
спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря 
к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение 
анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 
занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия 
в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 
условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно 
выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению 
новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий 
и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 
профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 
различного уровня.

Программа может подлежать корректировке.
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

2.1. Характеристика вида спорта «бокс»

Бокс - в переводе с английского - «удар», популярнейший вид спорта, 
имеющий огромное оздоровительное и прикладное значение, это один 
из самых сложных видов спорта, в котором от спортсмена требуется идеальное 
сочетание выносливости, силы и скорости.

Бокс, как вид спортивной борьбы, культивируемый в большинстве стран 
мира, является олимпийским видом спорта. Развитием бокса в мире 
занимается Международная федерация бокса (International Boxing Federation 
IBF).

Занятия боксом в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, 
всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов, привитие здорового 
необходимых условий для личностного развития детей, нравственного 
воспитания, морально-волевых качеств, формирование жизненно-важных 
двигательных умений и навыков. Создание условий для раскрытия 
физических и психологических способностей детей, привитие навыков личной 
и общественной гигиены.

Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное 
противодействие спортсменов - соперников. Поединки — это физическое 
и психологическое противостояние, которое требует активного проявления 
волевых качеств, инициативности, самообладания. В процессе спортивного 
совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, силовые 
качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются 
реакции, повышается эффективность и продуктивность психических 
процессов.

Специфика боксерских поединков требует от спортсменов хорошей 
физической подготовки: прежде всего, силы и колоссальной выносливости. 
Огромное значение имеет постановка дыхания, а также специфические 
навыки: реакция, умение «взорваться», способность держать удар.

Регулярные занятия боксом развивают силу, выносливость, реакцию, 
координацию движений. Занятия боксом в полной мере обеспечивают: 
укрепление здоровья, всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов, 
привитие навыков здорового образа жизни, необходимых условий для 
личностного развития детей, нравственного воспитания, морально-волевых 
качеств, формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков.

Настоящего боксера отличает не только хорошая физическая подготовка 
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и техника. В первую очередь, это - думающий спортсмен, способный «читать» 
и предвидеть действия противника. Не случайно поединок мастеров ринга 
иногда сравнивают с шахматной партией.

Бокс развивается в двух направлениях: как любительский и как 
профессиональный. Различия между ними заключаются в правилах 
проведения соревнований, формуле боёв, экипировке спортсменов и т.д.

Классифицируется как контактный вид единоборств, в весовых 
категориях, установленных Правилами соревнований. В условиях 
современности бокс доступен для занятий лиц обоих полов. Большая 
популярность бокса объясняется его зрелищностью, высоким эмоциональным 
накалом спортивной борьбы и разносторонним воздействием на двигательные 
и волевые качества.

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

подготовки

Спортивная подготовка осуществляется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Она включает 
учебно-тренировочные и спортивные мероприятия, предусматривает работу 
обучающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки.

Продолжительность этапов спортивной подготовки составляет:
> на этапе начальной подготовки - 2-3 года;
> на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

- 2-5 лет;
> на этапе совершенствования спортивного мастерства - без 

ограничений;
> на этапе высшего спортивного мастерства - без ограничений.
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Таблица 1
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 
этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах спортивной подготовки

Этапы спортивной 
подготовки

Срок 
реализации 

этапов 
спортивной 
подготовки 

(лет)

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку 

(лет)

Наполняемость (человек)

Минимальная Максимальная

Этап начальной
подготовки

2-3 9 10 20

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
2-5 12 8 16

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Не
ограничивается 14 4 8

Этап высшего 
спортивного мастерства

Не
ограничивается 16 1 2

[Приложение №1 к ФССП по виду спорта «бокс», утвержденному приказом 
Министерства спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055, приказ Министерства спорта России 
от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»]

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет. Лица, 
зачисленные на данный этап спортивной подготовки, не должны иметь 
медицинских противопоказаний для освоения Программы, успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке.

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
зачисляются лица не моложе 12 лет. Для зачисления, обучающиеся должны 
успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовке, иметь соответствующий уровень спортивной квалификации, 
установленный ФССП.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
обучающиеся не моложе 14 лет. Для зачисления в группу обучающиеся 
должны иметь спортивный разряд «кандидат в мастера спорта», успешно 
сдать нормативы по общей физической, специальной физической подготовке.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся 
не моложе 16 лет. Обучающиеся должны иметь спортивное звание «мастер 
спорта России», успешно сдать нормативы по общей физической, специальной 
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физической и технической подготовке.
Перевод обучающихся (в том числе досрочно), в группу следующего 

года обучения или этапа спортивной подготовки рекомендуется проводить 
на основании стажа занятий, уровня спортивной квалификации, выполнения 
контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки, 
а также заключения врача (медицинской комиссии).

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

Таблица 2
Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенство 

вания 
спортивног 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

До года Свыше
года

До трех
лет

Свыше 
трех лет

Количество часов 
в неделю

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32

Общее количество
часов в год

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

[Приложение №2 к ФССП по виду спорта «бокс», утвержденному приказом 
Министерства спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055]

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 
процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия 
на основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа 
спортивной подготовки имеет свойчасовой недельный (годовой) объем.

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при 
кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 
тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой 
и теоретической подготовки.

И



2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
Программы

Форма обучения по Программе: очная; очная с применением 
дистанционных технологий.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:
- учебно-тренировочные занятия;
- учебно-тренировочные мероприятия;
- спортивные соревнования;
- работа по индивидуальным планам.

2.4.1. Учебно-тренировочные занятия

Освоение Программы осуществляется в рамках проведения групповых 
теоретических и практических учебно-тренировочных занятий.

Формы организации занятий: урочная (аудиторные - теоретические 
занятия, практические занятия), дистанционная (синхронная и асинхронная 
организация учебно-тренировочного процесса с применением дистанционных 
образовательных технологий).

Учебно - тренировочные занятия проводятся с группой, 
сформированной с учетом возрастных и гендерных особенностей 
обучающихся избранного вида спорта (дисциплины вида спорта).

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении 
ситуаций угрозы жизни и здоровью обучающихся (эпидемии, режим 
повышенной готовности), а также при отсутствии материально-технической 
базы по производственным причинам (ремонтные работы, соревновательная 
деятельность).

Продолжительность одного учебно - тренировочного занятия при 
реализации программ спортивной подготовки рассчитывается 
в астрономических часах и с учётом возрастных особенностей обучающихся 
и этапа спортивной подготовки не может превышать:
- на этапе начальной подготовки - 2-х часов;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3-х часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4-х часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства - 4-х часов. При проведении более 
одного учебно - тренировочного занятия в день суммарная продолжительность 
занятий - до 8 часов.

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

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются 
не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 
окончание занятий в 21:00 час.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 
на период выезда тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 
учебно-тренировочные мероприятия, его временной нетрудоспособности, 
отпуска допускается объединение на временной основе учебно­
тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий при 
соблюдении следующих условий:

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышения единовременной пропускной способности 
спортивного сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

Формы организации занятий
Учебно-тренировочные занятия предполагают усвоение нового материала 

(элементов техники и технико-тактических комбинаций).
Учебно-тренировочные занятия направлены на многократное повторение 

от обучения до совершенствования технической, тактической, общей 
физической, специальной физической и соревновательной видов подготовки.

Восстановительные занятия характеризуются низким объемом 
и интенсивности нагрузок,дающих оптимальный восстановительный эффект.

Контрольные занятия определяют и оценивают уровень различной 
подготовленности на данном этапе годичного цикла подготовки.

Структура учебно-тренировочного занятия 
Вводно-подготовительная часть (методические задачи)
1. Организация и концентрация внимания обучающихся.
2. Сообщение задач и особенностей выполнения учебно-тренировочной 
нагрузки.
3. Подготовка организма к предстоящей нагрузке в основной части занятия 
(разминка +общеразвивающие и специально подводящие упражнения) 
Длительность вводно-подготовительной части занятия от 10 до 20% 
учебно-тренировочного времени (в зависимости от задач основной части 
занятия).
Основная часть (методические задачи)
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1. Обучение новому теоретическому и практическому материалу.
2. Закрепление и совершенствование освоенного материала.
3. Развитие физических, технических, тактических и психологических 
качеств.
4. Контрольные испытания и тесты.
Продолжительность основной части 70-80% учебно-тренировочного времени. 
Заключительная часть (методические задачи)
1. Приведение функций организма к исходному состоянию до тренировки.
2. Снятия напряжение с работавших мышц.
3. Подведение итогов занятия; заполнение индивидуального дневника 
обучающегося.
4. Задание для самостоятельного выполнения упражнений в домашних 
условиях.
Продолжительность 10-20% учебно-тренировочного времени, в зависимости 
от нагрузки в основной части занятий.

Дозирование нагрузки в занятие
Величина нагрузки является основным тренировочным фактором, 

вызывающим адаптационные перестройки в организме обучающегося. 
По объему нагрузки делятся на большие, значительные, средние и малые. 
По интенсивности нагрузки делятся на зоны: умеренные, большие, 
субмаксимальные и максимальные. Соотношение объема и интенсивности 
нагрузок имеет закономерность, чем больше объем, тем меньше 
интенсивность.

2.4.2. Учебно-тренировочные мероприятия.

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной 
подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства, а также 
для контроля за уровнем физической подготовленности и включают в себя 
теоретическую, организационную части и другие мероприятия по подготовке 
к спортивным соревнованиям. Направленность, содержание 
и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется 
в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 
предстоящих или прошедших спортивных соревнований.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 
к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 
обучающихся организуются учебно-тренировочные мероприятия, 
являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного
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процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий 
в таблице 3.

Учебно-тренировочные мероприятия
Таблица 3

№ 
п/п

Виды учебно­
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток)(без учета времени следования к месту 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно)

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно- 
тренировоч 

ный этап 
(этап 

спортивной 
специализац 

ии)

Этап 
совершенствова 
нияспортивного 

мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъектаРоссийской 

Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 

и(или) специальной
- 14 18 18
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[Приложение № 3 к ФССП по виду спорта «бокс», утвержденному приказом Министерства 
спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055]

физической подготовке

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток

2.3.

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

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

2.4.

Учебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период

До 21 суток подряд и не 
болеедвух учебно­

тренировочных 
мероприятий в год

- -

2.5.
Просмотровые учебно­

тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

Количественный состав участников учебно-тренировочных мероприятий 
формируется с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 
и спортивных мероприятиях, включенных в календарный план МБУ 
ДО СШОР «Ермак», календарный план ХМАО-Югра, Российской Федерации.

2.4.3. Спортивные соревнования.

Соревнования - органическая часть процесса тренировки, призванная 
воспитывать волевые качества, приучать к спортивной борьбе, 
контролировать ход тренировки. Соревнования требуют особой подготовки, 
цель которой - правильно подойти к наиболее важным стартам. Система 
спортивных соревнований, кроме того, является специфическим методом 
управления подготовки обучающихся.

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 
обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 
поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной 
подготовки.

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается 
в Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 
основные, с учетом особенностей вида спорта (спортивной дисциплины), 
с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной 
подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности 
обучающегося по Программе.

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
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подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 
качеств, выявляются сильные и слабые стороны обучающегося. Контрольную 
функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 
различного уровня, так и специально организованные Учреждением.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся 
и комплектования команд для выступления на основных спортивных 
соревнованиях и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 
классификации.

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 
классификации.

Участие обучающихся в спортивных соревнованиях осуществляется 
на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 
мероприятий МБУ ДО СШОР «Ермак», в соответствии с календарным планом 
города Сургута, ХМАО-Югра, с единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий, и спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных 
в государственном (муниципальном) задании.

Требования к объёму соревновательной деятельности на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта «бокс» представлены в таблице 4.

Объем соревновательной деятельности

Таблица 4

Виды 
спортивных 

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствовния 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года Свыше
года

До трех
лет

Свыше 
трех лет

Контрольные 1 1 3 2 2 2
Отборочные - - 1 2 2 2

Основные - - 1 2 2 2
[Приложение № 1 к Приказу «О внесении изменений в ФССП по виду спорта «бокс» 

утвержденному приказом Министерства спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055» от 
13.02.2024 года]

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 
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обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 
и правилам вида спорта «бокс»;

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

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

Учреждение, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

2.5. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно­

тренировочного процесса спортивной подготовки по виду спорта «бокс»

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом, разработанным с учетом недельного режима 
учебно-тренировочной нагрузки для различных учебных групп 
и предусматривающим реализацию программы в течение 52 недель в году, 
включая период самостоятельной работы по индивидуальным планам 
спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно­
тренировочного процесса. При включении в учебно-тренировочный процесс 
самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% 
и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 
учебно-тренировочным планом. Самостоятельная работа обучающихся 
направлена на развитие их творческой инициативы, самостоятельности, 
ответственности, организованности, усвоения и закрепления знаний, умений 
и навыков. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие 
предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, 
общая физическая подготовка. Годовой учебно-тренировочный план с учетом 
соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в % указан 
и представлен в таблице 5.
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Таблица 5
Соотношение видов спортивной подготовки в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№ 
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап 

начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

До
года

Свыше 
года

До 
трех 
лет

Свыше 
трех лет

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

2.
Специальная 
физическая 

подготовка(%)
10-14 15-18 16-21 17-22 17-22 17-22

3. Участие в 
спортивных 

соревнованиях (%)
- - 2-4 3-5 3-5 3-5

4. Техническая 
подготовка (%) 22-30 32-35 35-40 33-40 30-35 30-35

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)

5-12 5-16 10-25 18-27 22-30 26-30

6. Инструкторская и 
судейская практика 

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

7.

Медицинские, 
медико­

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль(%)

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

[Приложение № 2 к Приказу «О внесении изменений в ФССП по виду спорта «бокс» 
утвержденному приказом Министерства спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055» от 
13.02.2024 года]

Начало учебного года - 1 сентября, окончание - 31 августа.
Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии 
с учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 
исходя из астрономического часа — 60 минут. Тренеры-преподаватели 
организуют учебно-тренировочный процесс на основе следующих видов 
планирования:
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- перспективного, с учетом олимпийского цикла;
- ежегодного - составляют план проведения групповых 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой аттестации 
на год;

- ежеквартального - планируют самостоятельную работу обучающихся 
по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия, 
участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 
мероприятиях;

- ежемесячного, составляемого не позднее чем за месяц до планируемого 
срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающего 
инструкторскую и судейскую практику, а также 
медико-восстановительные и другие мероприятия.
Годовой учебно-тренировочный план определяет объём 

учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 
мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое 
на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 
Примерный годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 
Учреждения представлен в приложении №2.

2.6. Воспитательная работа

Воспитательная работа - обязательный аспект деятельности 
современного образовательного учреждения. Сущность воспитательной 
работы состоит в создании условий для полноценного развития личности 
обучающихся путем обогащения воспитательной среды целенаправленно 
организуемыми событиями.

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 
умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 
физкультурно-спортивной, учебно-тренировочной деятельности,
особенностей их влияния на личность обучающегося, задач этапа подготовки.

Воспитательная деятельность в Учреждении планируется 
и осуществляется в соответствии с приоритетами государственной политики 
в сфере воспитания. Приоритетной задачей Российской Федерации в сфере 
воспитания детей является развитие высоконравственной личности, 
разделяющей российские традиционные духовные ценности, обладающей 
актуальными знаниями и умениями, способной реализовать свой потенциал 
в условиях современного общества, готовой к мирному созиданию и защите 
Родины.

Цель воспитания обучающихся в Учреждении:
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Развитие личности, создание условий для самоопределения 
и социализации на основе традиционных российских ценностей (жизни, 
достоинства, прав и свобод человека, патриотизма, гражданственности, 
служения Отечеству и ответственности за его судьбу, высоких нравственных 
идеалов, крепкой семьи, созидательного труда, приоритета духовного над 
материальным, гуманизма, милосердия, справедливости, коллективизма, 
взаимопомощи и взаимоуважения, исторической памяти 
и преемственности поколений, единства народов России), а также принятых 
в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, 
общества и государства.

Целевые ориентиры обучающихся в Учреждении:
понимания ценности жизни, здоровья и здорового образа жизни; без­

опасного поведения; культуры самоконтроля своего физического состояния; 
стремления к соблюдению норм спортивной этики; уважения к старшим, 
наставникам; дисциплинированности, трудолюбия, воли, ответственности; 
сознания ценности физической культуры, эстетики спорта; интереса 
к спортивным достижениям и традициям, к истории российского и мирового 
спорта и спортивных достижений; стремления к командному взаимодействию, 
к общей победе.

Программа воспитания Учреждения реализуется в единстве учебной 
и воспитательной деятельности образовательной организации по основным 
направлениям воспитания в соответствии с целевыми ориентирами и отражает 
готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобретать 
первоначальный опыт деятельности на их основе, в том числе в части:
1) Гражданского воспитания, способствующего формированию российской 
гражданской идентичности, принадлежности к общности граждан Российской 
Федерации, к народу России как источнику власти в Российском государстве 
и субъекту тысячелетней российской государственности, уважения к правам, 
свободам и обязанностям гражданина России, правовой и политической 
культуры.
2) Патриотического воспитания, основанного на воспитании любви 
к родному краю, Родине, своему народу, уважения к другим народам России; 
историческое просвещение, формирование российского национального 
исторического сознания, российской культурной идентичности.
3) Духовно-нравственного воспитания на основе духовно-нравственной 
культуры народов России, традиционных религий народов России, 
формирование традиционных российских семейных ценностей; воспитание 
честности, доброты, милосердия, справедливости, дружелюбия 
и взаимопомощи, уважения к старшим, к памяти предков.
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4) Эстетического воспитания, способствующего формированию эстетической 
культуры на основе российских традиционных духовных ценностей, 
приобщения к лучшим образцам отечественного и мирового искусства.
5) Физического воспитания, ориентированного на формирование культуры 
здорового образа жизни и эмоционального благополучия - развитие 
физических способностей с учётом возможностей и состояния здоровья, 
навыков безопасного поведения в природной и социальной среде, 
чрезвычайных ситуациях.
6) Трудового воспитания, основанного на воспитании уважения к труду, 
трудящимся, результатам труда (своего и других людей), ориентации 
на трудовую деятельность, получение профессии, личностное самовыражение 
в продуктивном, нравственно достойном труде в российском обществе, 
достижение выдающихся результатов в профессиональной деятельности.
7) Экологического воспитания, способствующего формированию 
экологической культуры, ответственного, бережного отношения к природе, 
окружающей среде на основе российских традиционных духовных ценностей, 
навыков охраны, защиты, восстановления природы, окружающей среды.

Календарный план воспитательной работы составляется Учреждением 
на учебный год. Перечень мероприятий плана воспитательной работы, сроки 
проведения мероприятий конкретизируются в годовом общешкольном плане 
воспитательной работы с указанием ответственных исполнителей. 
В календарный план воспитательной работы учреждения могут вноситься 
изменения, на основании запросов учредителя.

2.7. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга 
в спорте и борьбу с ним

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 
Минспорта России 24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении Общероссийских 
антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям 
Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой 
Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 
19 октября 2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 
2006 г. №240-ФЗ «О ратификации Международной конвенции о борьбе 
с допингом в спорте», Всемирного антидопингового кодекса, принятого 
Всемирным антидопинговым агентством, и Международным стандартам 
ВАДА.

Основная цель антидопинговых мероприятий - сформировать 
у обучающихся понимание ценности здорового образа жизни, критическое 
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отношение к зависимому поведению, предотвратить использования допинга 
в спортивной среде.

Комплекс мер по антидопинговой профилактике:
- реализация курса по основам антидопингового поведения с учетом 

возраста, исходного уровня знаний, отношения обучающихся к проблеме 
допинга, их личностной заинтересованности в данном вопросе;
- формирование информационной политики: размещение материалов 

и стендов по данной тематике (брошюры, памятки);
- участие в организации и проведении спортивно-массовых, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий по данной тематике, 
информационно-образовательных мероприятий в форме семинаров, лекций, 
круглых столов для обучающихся и их родителей;
- ежегодное обучение тренеров-преподавателей, ответственных 

за антидопинговое поведение обучающихся с оценкой уровня знаний;
- ознакомление обучающихся под подпись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами;
- получение сертификата о прохождении ежегодного дистанционного 

курса по антидопингу РУ САДА обучающимися.
Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним представлен в таблице 6.

Таблица 6
Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним

Этапы спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки 
проведения

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

Прохождение онлайн-курс 
«Ценности спорта» январь/февраль Прохождение 

онлайн-курса на 
сайте РУ САДА 
проводится с 
обучающимися, 
либо тренерами- 
преподавателями, 
либо родителями 
(законными

Занятие по теме: «Как выявляют 
допинг и наказывают 
нарушителей»

февраль/март

Мероприятие (любой формат), 
посвящённое Чистому спорту! апрель

Занятие по теме: «Что такое 
допинг? Как появился?» сентябрь

Занятие по теме «Последствия 
допинга для здоровья. Как 
повысить результаты без 
допинга?

октябрь

представителями)

Занятия, беседы 
проводятся 
тренерами- 
преподавателями, аУчебно­

тренировочный этап
Онлайн-курс "Ценности 
спорта"/"Антидопинг"

январь/ 
февраль
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(этап спортивной 
специализации) 

спортивной 
подготовки 
до 3-х лет

Занятие по теме: «Допинг и 
спортмедицина, последствия 
допинга»

февраль
также 
медицинскими 
работниками 
учреждения. 
Занятия могут 
проводиться в 
кабинетах, в 
спортивном зале. 
Предпочтительнее 
занятия по 
микрогруппам, 
т.к. как они 
позволяют 
организацию 
групповых 
дискуссий. 
Следует 
предусмотреть 
возможность 
удобного ведения 
записей. 
Рекомендуется 
использовать 
иллюстративные 
материалы и 
мультимедиа- 
презентации. 
Задание для 
самостоятельной 
работы: анализ 
новостей с 
использованием 
интернета, с 
целью найти 
новейшие 
публикации по 
проблеме допинга; 
поиск 
иллюстративных 
материалов, по 
профилактике 
зависимого 
поведения 
(плакаты 
социальной 
рекламы и т.п.), 
подготовка 
информационного 
материала 
(презентация,

Занятие по теме: «Процедура 
допинг-контроля» март

Мероприятие (любой формат), 
посвящённое Чистому спорту! апрель

Занятие по теме: «Профилактика 
применения допинга среди 
обучающихся. Основы 
управления работоспособностью 
обучающегося»

октябрь

Лекция, беседа по теме: 
«Запрещённые субстанции и 
методы. Роль витаминизации в 
спорте»

ноябрь

Занятие по теме: «Мотивация 
нарушений антидопинговых 
правил»

декабрь

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

спортивной 
подготовки 

свыше 3-х лет

Онлайн-курс «Антидопинг" январь/февраль
Занятие по теме: 
«Международные стандарты для 
списка запрещенных средств и 
методов. Наказания за 
нарушения АД правил»

февраль

Занятие по теме: «Всемирный 
антидопинговый кодекс и его 
характеристика»

март

Занятие по теме: «Актуальные 
тенденции в антидопинговой 
политике»

апрель

Занятие по теме: «Профилактика 
применения допинга среди 
обучающихся. Нормативно­
правовая база антидопинговой 
работы»

сентябрь

Занятие по теме: «Допинг как 
глобальная проблема 
современного спорта»

октябрь

Занятие по теме: 
«Характеристика допинговых 
средств и методов. Роль 
витаминизации в спорте.

ноябрь

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства

Онлайн-курс «Антидопинг" январь/февраль
Занятие по теме: 
«Международные стандарты для 
списка запрещенных средств и 
методов. Наказания за 
нарушения АД правил»

февраль

Занятие по теме: «Всемирный 
антидопинговый кодекс и его 
характеристика»

март
стенгазета, 
коллаж, памятка),
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* В начале календарного года в план могут вносится изменения, план утверждается приказом 
директора.

Занятие по теме: «Актуальные 
тенденции в антидопинговой 
политике»

апрель
направленного на 
предотвращение 
проблемы допинга

Лекция, беседа по теме: «Не 
допинговые методы повышения 
спортивной работоспособности. 
Как повысить результаты без 
допинга?»

май

в спорте.

Занятие по теме: «Нормативно­
правовая база антидопинговой 
работы»

сентябрь

Занятие по теме: «Допинг как 
глобальная проблема 
современного спорта»

октябрь

Занятие по теме: 
«Характеристика допинговых 
средств и методов. Наказания за 
нарушения АД правил»

ноябрь

2.8. Планы инструкторской и судейской практики.

Одной из задач Учреждения является подготовка обучающихся к роли 
помощника тренера-преподавателя и участие в организации и проведении 
спортивных соревнований в качестве судьи.

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 
этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих 
этапах подготовки. Учебно-тренировочные занятия следует проводить 
в форме бесед, семинаров, самостоятельного чтения литературы, 
практических тренировок.

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой 
в боксе терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 
проведениестроевых порядковых упражнений; овладеть основными методами 
построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная
и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе 
(подготовка мест тренировок, получение необходимого инвентаря 
и оборудованияи сдача его после окончания учебно-тренировочных занятий).

Во время проведения тренировок необходимо развивать способность 
обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 
другими обучающимися, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся 
должны вместе с тренером-преподавателем, проводить разминку 
и участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 
путем отработки правил соревнований, привлечения обучающихся 

25



к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей, 
ведение протоколов соревнований.

Во время подготовки на учебно-тренировочном этапе необходимо 
приучать обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 
учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать
спортивные результаты тестирования, анализировать выступления 
в соревнованиях.

Обучающиеся этапа совершенствование спортивного мастерства, 
высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные 
упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера- 
преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать 
и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, 
помогать обучающимся младших групп в разучивании отдельных упражнений 
и приемов.

Обучающиеся этапа совершенствование спортивного мастерства, 
высшего спортивного мастерства могут самостоятельно составлять конспект 
тренировки и комплексы тренировок для различных её частей: разминки, 
основной и заключительной частей; проводить тренировки в группах 
начальной подготовки.

Принимать участие в судействе в роли судьи, арбитра, секретаря; 
в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря.

Инструкторская и судейская практика не должна носить случайный 
характер, а должна специально планироваться тренером-преподавателем.

Таблица 7
План инструкторской и судейской практики по этапам спортивной 

подготовки

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Инструкторская практика
Теоретические 
занятия

В течение 
года

Спортивная терминология.
Структура учебно-тренировочного 
занятия. Структура комплексов 
для развития основных 
физических качеств.

Практические
занятия

В течение 
года

Составление и проведение 
комплексов ОРУ в 
подготовительной и 
заключительной части занятия. 
Демонстрация технических 
действий, выявление и 
исправление ошибок при
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выполнении упражнений другими 
обучающимися. Помощь в 
разучивании упражнений и 
приемов обучающимся групп 
этапа начальной подготовки. 
Разработка конспекта учебно­
тренировочного занятия и 
проведение занятия в группе ЭНП.

Судейская практика
Теоретические 
занятия

В течение
года

Правила соревнований по 
волейболу. Положение о 
соревнованиях. Составление 
сметы, необходимой 
документации для проведения 
соревнований. Особенности 
организации и проведения 
соревнований по боксу. Состав 
коллегии судей, их права и 
обязанности. Работа судей. 
Правила ведения протоколов и 
документации. Определение 
результатов соревнований.

Практические
занятия

В течение 
года

Участие в судействе 
внутришкольных и городских 
соревнований в роли секунданта, 
секретаря. Ведение протоколов 
соревнований. Выполнение 
функции судьи на соревнованиях 
среди младшего возраста.

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и этап 

высшего 
спортивного 
мастерства

Инструкторская практика
Теоретические 
занятия

В течение 
года

Составление рабочего плана, 
конспекта.

Практические 
занятия

В течение 
года

Проведение учебно­
тренировочного занятия 
различной направленности. 
Составление и проведение 
комплекса упражнений для 
индивидуальной подготовки 
связующих и нападающих 
игроков.
Проведение индивидуального 
учебно-тренировочного занятия с 
учётом игровых функций 
обучающихся.

Судейская практика
Теоретические 
занятия

В течение 
года

Составление положения о 
проведении спортивного 
соревнования.

Практические
занятия

В течение 
года

Практика судейства по основным 
обязанностям членов бригады 
спортивных судей.
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2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 
и применения восстановительных средств

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено 
на сохранение и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия 
лиц, проходящих спортивную подготовку.

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования в медицинской организации, осуществляющей 
проведение медицинских осмотров лиц, обучающихся физической культурой 
и спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся 
(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 
установлены приказом Минздрава России от 23.11.2020г. № 1144н
«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 
и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 
подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях 
и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 
и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных 
и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 
числе при подготовке и проведении мероприятий), включает:

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) 
и периодические медицинские осмотры по углубленной программе 
медицинского обследования;
- этапные и текущие медицинские обследования;
- врачебно-педагогические наблюдения.

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 
занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 
медицинского заключения с установленной первой или второй группой 
здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 
осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствие 
с приказом Минздрава России (п. 36 Приказа № 1144н).

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 
занятиям, начиная с учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 
специализации), является наличие медицинского заключения о допуске 
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к учебно-тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 
соревнованиях (п. 36 Приказа № 1144н),

Для восстановления работоспособности обучающихся используется 
широкий круг средств и мероприятий с учётом возраста, этапа подготовки, 
квалификации и индивидуальных особенностей обучающихся.

Средства восстановления подразделяются на три типа: педагогические, 
психологические, медико-биологические.

Применение средств восстановления обеспечивает необходимый баланс 
между нагрузками и уровнем реализации адаптационных возможностей 
организма боксеров. Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных 
учебно-тренировочных занятий, спортивных соревнований, в интервалах 
между учебно-тренировочными занятиями, на отдельных этапах годичной 
подготовки. Тренер-преподаватель на основе наблюдений оценивает эффекты 
от воздействия нагрузок на психическую сферу боксера, тестирует 
в индивидуальном уроке уровень проявлений двигательных и психических 
функций, сопоставляет количество ошибок по адекватности действий 
в тренируемых условиях.

Педагогические средства восстановления включают:
рациональное планирование учебно-тренировочного процесса 

в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание 
общих и специальных средств, построение учебно-тренировочных 
и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 
переключений, чёткую организацию работы и отдыха;
- построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 
средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, 
оборудования и мест для занятий, упражнений активного отдыха 
и расслабления, создание положительного эмоционального фона;
- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями 
и учебно-тренировочными занятиями;

разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 
подготовки;
- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности обучающихся, совершенствование 
технических приёмов и тактических действий.

Психологические средства восстановления включают: психо­
регулирующее учебно-тренировочное занятие, упражнения для мышечного 
расслабления, сон-отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии, 
цветовые и музыкальные воздействия. Особенно следует учитывать 
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отрицательно действующие во время спортивных соревнований психогенные 
факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 
травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 
ликвидировать или нейтрализовать их.

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому 
циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 
перенапряжений.

Психологические средства восстановления используются для ускорения 
реабилитации после нервного и психического утомления.

Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) 
следует чередовать по принципу: один день - одно средство.

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 
витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская 
парная баня и сауна. Данные средства назначаются и контролируются врачом. 
Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 
работоспособности и адаптации к интенсивным учебно-тренировочным 
нагрузкам, психологической устойчивости, проведения восстановительных 
и реабилитационных мероприятий.

Рациональное питание. Характер питания во многом определяет развитие 
процессов адаптации организма обучающегося к выполнению учебно­
тренировочных и соревновательных нагрузок, а также влияет 
на метаболические процессы в организме, повышая спортивную 
работоспособность и ускоряя процессы ее восстановления в период отдыха 
после учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований.

К психологическим средствам восстановления относятся:
- создание положительного эмоционального фона учебно-тренировочного 
занятия;

формирование значимых мотивов и благоприятного отношения 
к тренировке; - переключение внимания, успокоение;
- идеомоторная, психорегулирующее учебно-тренировочное занятие;
- отвлекающие мероприятия (чтение книг, экскурсии, посещение музеев, 
выставок и др.).

Гигиенические средства восстановления:
- рациональная организация режима дня;
- ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки), дневной сон (1-2 часа) в период 
интенсивной подготовки к спортивным соревнованиям;
- учебно-тренировочные занятия в благоприятное время суток;
- удобная обувь и одежда.
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Физиотерапевтические средства восстановления:
- душ: теплый контрастный, вибрационный;
- ванны (хвойная, солевая);
- баня 1-2 раза в неделю (парная и суховоздушная);
- массаж (ручной, вибрационный, аппаратный, точечный);
- спортивные растирания.

Учебно-тренировочные мероприятия обеспечивают возможность 
максимальной работоспособности обучающихся и адаптации к условиям 
спортивных соревнований.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных 
и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 
ощущения обучающихся.

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств представлен в таблице 8.

Таблица 8
План медицинских, медико-биологических мероприятий

и применения восстановительных средств

Этап спортивной 
подготовки Мероприятия Сроки проведения

Этап начальной 
подготовки

(по всем годам)

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры
При определении 

допуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев
Этапные и текущие медицинские 
обследования В течение года

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

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 
(по всем годам)

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры
При определении 

допуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раза в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования В течение года

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

Этап спортивного 
совершенствования 

мастерства, 
высшего 

спортивного 
мастерства

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры
При определении 

допуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раза в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования В течение года

Применение медико-биологических средств В течение года
Применение педагогических средств В течение года
Применение психологических средств В течение года
Применение гигиенических средств В течение года
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

3.1. Требования к результатам прохождения Программы

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо 
выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, 
в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «бокс»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап 
(этап спортивной специализации);

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки.

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, второми третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года;
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- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.

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

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

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 
восстановления и питания;

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

знания антидопинговых правил; соблюдать антидопинговые правила 
и не иметь их нарушений;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 
спортивных соревнованиях;

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
разряда «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.

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;
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- 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.

3.2. Оценка результатов освоения Программы

Для оценки уровня освоения Программы проводятся: текущий 
контроль, промежуточная аттестация и итоговая аттестация 
обучающихся.

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем 
в течение учебного года с целью оценки эффективности используемых 
в процессе реализации программы средств и методов, выявления соответствия 
результатов освоения программы прогнозируемым результатам. Форма 
текущего контроля - наблюдение, беседа, показательные выступления, 
открытое занятие, соревнования.

Промежуточная аттестация осуществляется один раз в год, в мае 
и включает в себя:

аттестацию обучающихся на основе перечня тестовых вопросов 
по теоретической подготовке, не связанных с физическими нагрузками. 
Зачётом результата по теоретической подготовке является процент 
правильных ответов с результатом 80% и более (примерные вопросы для 
мониторинга знаний теоретического материала Программы для всех этапов 
подготовки представлены в приложении № 3);
- результат участия обучающегося в спортивных соревнованиях и выполнение 
ими требований спортивной квалификации (спортивный разряд);
- результаты сдачи контрольно-переводных нормативов, характеризующие 
основные физические и специальные качества (приложение № 4);
- результаты выполнения испытаний по техническому мастерству, 
характеризующих качество технической подготовленности обучающихся 
(приложение № 4) для каждого этапа и года спортивной подготовки;

объём соревновательной деятельности (участие обучающихся 
в контрольных, отборочных и основных спортивных соревнованиях).
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- наличие обучающегося в составе (основной, резерв) спортивной сборной 
команды МО, ХМАО-Югры, РФ;
- результаты спортивного сезона в учебно-тренировочном году;
- наличие сертификата о прохождении онлайн-курса РУ САДА.

Освоение Программы завершается итоговой аттестацией, которая 
проводится по окончанию этапа спортивной подготовки. Итоговая аттестация 
проводится в мае текущего года.

Обучающиеся - победители и призёры региональных и всероссийских 
от итоговой аттестации могут быть освобождены по решению тренерско- 
преподавательского совета.

Критериями оценки качества и эффективности реализации Программы 
на этапах спортивной подготовки являются:

На этапе начальной подготовки:
динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности обучающихся;
- уровень освоения основ техники в виде спорта «бокс»;
- стабильность состава обучающихся.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической, 
психологической подготовленности обучающихся в соответствии 
с индивидуальными особенностями;
- уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных 
Программой
- результаты участия в спортивных соревнованиях;
- состояние здоровья обучающихся.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- уровень общего и специального физического развития, и функционального 
состояния организма обучающихся;

качество выполнения обучающимися объёмов тренировочных 
и соревновательных нагрузок, предусмотренных Программой 
и индивидуальным планом подготовки;

динамика спортивных достижений, результаты выступлений 
на официальных всероссийских соревнованиях;
- перевод (зачисление) обучающихся из Организации, осуществляющей 
спортивную подготовку, в организацию другого вида (Югорский колледж- 
интернат Олимпийского резерва и т.п.).

На этапе высшего спортивного мастерства:
- стабильность выступления на официальных всероссийских спортивных 
соревнованиях по виду спорта «бокс»;
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- выполнение требований для включения обучающихся в основной 
и резервный составы спортивных сборных команд РФ.

Результаты промежуточной и итоговой аттестаций оформляются 
протоколом по утверждённой форме (приложение № 5).

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки.

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки представлены в таблице 9, 10, 11, 12.

Таблица № 9
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 
«бокс»

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения

Норматив

М
ал

ьч
ик

и

Д
ев

оч
ки

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет

1.1. Бег на 30 м с не более
7,1 7,3

1.2. Смешанное передвижение на 1 000 
м мин, с не более

7.21 7.45

1.3. Сгибание и разгибание рук в 
упорележа на полу

количество
раз

не менее
8 4

1.4.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+1 +3

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более
10,5 10,8

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см не менее

122 117
2,Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10-11 лет

2.1. Бег на 30 м с не более
6,3 6,5

2.2. Бег на 1000 м с, мин не более
6.20 6.40

2.3. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее
10 5
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[Приложение № 3 к Приказу «О внесении изменений в ФССП по виду спорта «бокс» 
утвержденному приказом Министерства спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055» от 
13.02.2024 года]

2.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
2 -

2.5. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см

количество
раз

не менее
- 7

2.6.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи

см
не менее

+2 +4

2.7. Челночный бег 3x10 м с не более
9,7 10,1

2.8. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее

142 130

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее
18 12

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

3.1. Бег на 60 м с не менее
11,1 11,5

3.2. Бег на 1500 м с не менее
8.30 9.10

3.3. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее
12 6

3.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
3 -

3.5. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см

количество 
раз

не менее
- 8

3.6.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи

см
не менее

+3 +5

3.7. Челночный бег 3x10 м с не менее
9,2 9,6

3.8.
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см

не менее
147 132

3.9. Метание мяча весом 150 г м не менее
23 15

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

4.1

Исходное положение - стоя, 
ноги на ширине плеч, согнуты в 

коленях. Бросок набивного 
мяча весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками

м

не менее

7 6
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Таблица № 10

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровеньспортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) по виду спорта «бокс»

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения
Норматив

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

1.1. Бег на 60 м с не более
10,2 10,7

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более
7.55 8.15

1.3. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее
18 9

1.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
5 -

1.5.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+5 +6

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более
8,5 8,9

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

162 147

1.8. Метание мяча весом 150 г м не менее
27 19

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

2.1. Бег на 60 м с не более
9,1 10,2

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более
9.27 11.27

2.3. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее
25 11

2.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
9 2

2.5.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+6 +8

2.6. Челночный бег 3x10 м с не более
7,7 8,7

2.7. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее

193 162

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

количество
раз

не менее
40 35

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее
35 21

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет
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[Приложение № 4 к Приказу «О внесении изменений в ФССП по виду спорта «бокс» 
утвержденному приказом Министерства спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055» от 
13.02.2024 года]

3.1. Бег на 100 м с не более
14,1 16,9

3.2. Бег на 2000 м мин, с не более
— 11.10

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более
14.10 —

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу

количество 
раз

не менее
32 12

3.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
12 2

3.6.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+8 +9

3.7. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее

213 173

3.8.
Поднимание туловища из положения 

лежа 
на спине (за 1 мин)

количество
раз

не менее

41 37

3.9. Кросс на 3 км
(бег по пересеченной местности) мин, с не более

- 17.35

3.10. Кросс на 5 км
(бег по пересеченной местности) мин, с не более

25.00 —

3.11. Метание спортивного снаряда 
весом 500 г м не менее

— 17

3.12. Метание спортивного снаряда 
весом 700 г м не менее

30 -

4. Нормативы специальной физической подготовки

4.1. Бег челночный 10x10 м 
с высокого старта с не более

27,0 28,0

4.2.
Исходное положение - стоя на полу, 
держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 8 с

количество 
раз

не менее

26 23

4.3.
Исходное положение - стоя на полу, 

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

количество
раз

не менее

244 240

5. Уровень спортивной квалификации

5.1.
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 
(до трех лет)

спортивные разряды- «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд»

5.2.
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 
(свыше трех лет)

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

спортивный разряд»
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Таблица № И

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «бокс»

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения
Норматив

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

1.1. Бег на 60 м с не более
8,1 9,5

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более
8.00 9.55

1.3. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее
37 25

1.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
13 8

1.5.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+11 +15

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее

218 183

1.7. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин)

количество
раз

не менее
50 44

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

2.1. Бег на 100 м с не более
13,4 15,8

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более
— 9,50

2.3. Бег на 3000 м мин, с не более
12.40 -

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу

количество не менее
42 30

2.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
15 8

2.6.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13 +16

2.7. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее

230 185

2.8.
Поднимание туловища из положения 

лежа 
на спине (за 1 мин)

количество
раз

не менее

50 44

2.9. Кросс на 3 км
(бег по пересеченной местности) мин, с не более

— 16.30

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

не более
23.30 -
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[Приложение № 5 к Приказу «О внесении изменений в ФССП по виду спорта «бокс»

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

3.1. Бег на 100 м с не более
13,2 15,8

3.2. Бег на 2000 м мин, с не более
— 10.50

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более
12.15 —

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу

количество
раз

не менее
45 35

3.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
15 8

3.6.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13 +16

3.8. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее

233 190

3.9.
Поднимание туловища из положения 

лежа 
на спине (за 1 мин)

количество
раз

не менее

50 44

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

— 16.10

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

23.00 —

4. Нормативы специальной физической подготовки

4.1. Бег челночный 10x10 м 
с высокого старта с не более

25,0 25,5

4.2.
Исходное положение - упор присев. 
Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение

количество
раз

не менее

10 7

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

исходное положение

количество
раз

не менее

10 7

4.4.
Исходное положение - стоя на полу, 

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

количество
раз

не менее

26 24

4.5.
Исходное положение - стоя на полу, 

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

количество 
раз

не менее

303 297

5. Уровень спортивной квалификации

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

утвержденному приказом Министерства спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055» от 
13.02.2024 года]
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Таблица № 12
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «бокс»

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения
Норматив

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

1.1. Бег на 100 м с не более
13,2 15,4

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более
— 9,45

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более
12.20 -

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу

количество
раз

не менее
48 38

1.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
16 10

1.6.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13 +16

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

235 195

1.8.
Поднимание туловища из положения 

лежа 
на спине (за 1 мин)

количество
раз

не менее

51 45

1.9. Кросс на 3 км
(бег по пересеченной местности) мин, с не более

— 16.05

1.10. Кросс на 5 км
(бег по пересеченной местности) мин, с не более

23.00 -
2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше

2.1. Бег на 100 м с не более
13,1 15,4

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более
- 9.40

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

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу

количество
раз

не менее
50 40

2.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
16 10

2.6.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13 +16

2.7. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее

240 200

2.8. Поднимание туловища из положения
лежа

количество
раз

не менее
51 45
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[Приложение № 6 к Приказу «О внесении изменений в ФССП по виду спорта «бокс»

на спине (за 1 мин)

2.9. Кросс на 3 км
(бег по пересеченной местности) мин, с не более

- 16.00

2.10. Кросс на 5 км
(бег по пересеченной местности) мин, с не более

22.50 —

4. Нормативы специальной физической подготовки

3.1. Бег челночный 10x10 м 
с высокого старта с не более

24,0 25,0

3.2.
Исходное положение - упор присев. 
Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение

количество 
раз

не менее

10 7

3.3.
Исходное положение - упор присев. 
Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение

количество
раз

не менее

10 7

3.4.
Исходное положение - стоя на полу, 

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

количество
раз

не менее

32 30

3.5.
Исходное положение - стоя на полу, 

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

количество 
раз

не менее

321 315

5. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивный разряд «мастер спорта»

утвержденному приказом Министерства спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055» от 
13.02.2024 года]

При выполнении каждого испытания обучающийся получает баллы: при 
успешном выполнении — «1 балл», в случае невыполнения — «0 баллов». 
Баллы, полученные по каждому испытанию, суммируются, выводится среднее 
значение. Для зачёта результатов тестирования по общей физической 
и специальной физической подготовке, технической подготовке 
обучающемуся необходимо иметь результат 75% и выше.
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «БОКС»

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

Многолетнюю подготовку от новичка до высококвалифицированного 
спортсмена целесообразно рассматривать как единый процесс, 
подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную 
специфическую систему со свойственными ей особенностями с учётом 
возрастных возможностей юных обучающихся.

Все учебно-тренировочные занятия состоят из 3-х частей: 
подготовительной (или разминки), основной и заключительной.

Подготовительная часть. Данная часть учебно-тренировочного занятия 
вводит обучающихся в работу, которая запланирована, организует 
их, устанавливает контакт между ними и тренером-преподавателем. Организм 
обучающегося подготавливается к выполнению предстоящей физической 
нагрузке, то есть к выполнению более сложных упражнений основной части 
учебно-тренировочного занятия. Для содержания первой части учебно­
тренировочного занятия характерны строевые и порядковые упражнения, 
быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения 
на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. Главная задача этой 
части занятия - чёткая организация обучающихся, приобретение ими навыков 
коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, 
повышают внимание. Не стоит в одно учебно-тренировочное занятие 
включать много строевых упражнений и нельзя давать всё время одни 
и те же движения.

Основная часть. Задача основной части учебно-тренировочного занятия 
- овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными навыками, 
которые содействуют освоению вида спорта «бокс». Также предусматривает 
развитие, и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, 
координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности 
и других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части 
урока не только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, 
упражнения в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, 
дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений 
для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются 
упражнения, развивающие творческое мышление.

Заключительная часть. Задачи этой части учебно-тренировочного 
занятия - завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, 
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привести обучающихся в более спокойное состояние. Основные средства - 
медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания.

В процессе освоения Программы предусмотрено ознакомление 
с правилами соревновательной подготовки, новейшими разработками научно- 
практического характера, современными требованиями и методами 
организации учебно-тренировочного процесса, разработки современных 
технологий и условий повышения результатов в боксе, воспитания и развития 
навыков и опыта соревновательной подготовки юных обучающихся для 
обеспечения успешной спортивной специализации. Увеличение 
тренировочных и соревновательных нагрузок в соответствии с имеющимися 
условиями и задачами этапов подготовки, определяет поиск организационных 
решений эффективности тренировочного процесса, качество которого 
соотносится с достижением спортивного результата. Ведущим положением 
в определении величины тренировочных нагрузок является соблюдение 
биологических особенностей и возрастных норм обучающихся.

4.1.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 
на этапе начальной подготовки

Учебно-тренировочные занятия юных обучающихся в отличие от учебно­
тренировочных занятий взрослых имеет ряд методических и организационных 
особенностей:

Учебно-тренировочные занятия с юными обучающимися не должны быть 
ориентированы на достижение в первые годы обучения высокого спортивного 
результата.

Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 
функциональным возможностям растущего организма.

В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный 
режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно­
педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью 
занимающихся и их физическим развитием.

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 
регулярных учебно-тренировочных занятий и соревнований. На протяжении 
многих лет тренировок юные обучающиеся должны овладеть основами 
технической и тактической подготовки, приобрести опыт и специальные 
знания, улучшить моральные и волевые качества.

Основные задачи учебно-тренировочных занятий: укрепление здоровья 
и всестороннее физическое развитие; постепенный переход 
к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; освоение элементов
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техники бокса; повышение уровня физической подготовленности боксеров 
на основе проведения разносторонней подготовки; выполнение нормативов 
по общей и специальной физической подготовке, соответствующей 
возрастной группе, отбор перспективных юных обучающихся для дальнейших 
занятий боксом.

Этап начальной подготовки один из наиболее важных этапов спортивной 
подготовки, поскольку именно на этом этапе закладывается основа 
дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде спорта. 
Однако, на этапе начальной подготовки имеется опасность перегрузки ещё 
неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей младшего школьного 
возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций 
организма.

На этапе начальной подготовки вида спорта «бокс» целесообразно 
выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку 
и целенаправленно развивать физические качества путём специально 
подобранных комплексов упражнений и игр, с учётом уровня 
подготовленности обучающегося. Тем самым достигается единство общей 
и специальной подготовки.

На этапе начальной подготовки нецелесообразно учитывать 
периодизацию спортивной подготовки (подготовительный, соревновательный 
и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 
подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки 
спортсмена.

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости 
от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 
тренировочных занятиях этапа начальной подготовки значительного объема 
упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие 
быстроты и силы, способствует более успешному формированию 
и закреплению двигательных навыков. Выполнение упражнений в игровой 
форме для детей младшего школьного возраста позволяет успешно усваивать 
виды спортивной подготовки юными спортсменами.

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких 
стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе 
начальной подготовки значительно увеличивается число соревновательных 
упражнений. Особое преимущество отдаётся игровым соревновательным 
методам. На первых этапах начальной подготовки рекомендуется 
использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических 
экзаменов.

Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый 
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опыт соревновательной практики формируется в стенах школы.
Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным 
нормам нагрузок.

Юных обучающихся в соревнованиях нужно нацеливать 
на демонстрацию социально-ценностных качеств личности: мужества, 
инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению 
к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником.

Основная цель учебно-тренировочного занятия на начальном этапе 
подготовки - утверждение в выборе спортивной специализации «бокс» 
и овладение основами техники.

Одним из важнейших вопросов планирования учебно-тренировочного 
процесса в боксе на этапе начальной подготовки является распределение 
программного материала в многолетней подготовке, также по периодам 
и этапам годового цикла.

Рекомендуемый для изучения программный материал по годам условно 
можно распределить на шесть больших разделов.

Раздел 1. Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, 
изучение прямых ударов левой и правой в голову и защит от них. Применение 
изученного материала в условных боях.

При изучении программного материала этого раздела основное внимание 
уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 
нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться, как 
на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных 
направлениях.

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

На освоение программного материала I раздела отводится около четырех 
месяцев (сентябрь, октябрь, ноябрь) и большая часть декабря.

Раздел 2. Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище 
(одиночных, двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее 
совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов 
и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных 
и вольных боях.

При освоении программного материала этого раздела особое внимание 
уделяется качеству исполнения боевой стойки, так как наклоны туловища при 
выполнении прямых ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение.

Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, 
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следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары, 
в голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище 
и наоборот.

Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими 
тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия 
начинается ударами в голову и заканчивается ударом в туловище и наоборот) 
рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего 
удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя сериями ударов должен заканчивать 
серию каждый раз разным ударом.

На освоение программного материала II раздела отводится примерно 
четыре месяца. После, в течение двух недель проводятся тренировочные 
занятия (6 тренировок). По окончанию двухнедельного периода боксер 
принимает участие в классификационных соревнованиях, где проводит 1-ый 
бой.

На изучение материала 3 и 4 раздела отводится следующий год обучения. 
После этого боксеры участвуют в квалификационных соревнованиях, где 
проводят 1—3 боя. На изучение материала 5 и 6 раздела отводится 
завершающий год обучения на начальном этапе подготовки. После этого 
боксеры участвуют в контрольных и отборочных соревнованиях.

Участие в спортивных соревнованиях является важной составной частью 
системы спортивной подготовки юных спортсменов в соответствии 
с индивидуальными задачами и поставленной целью.

Минимальный и предельный объёмы соревновательной деятельности 
важны для обучающегося особенно на этапе начальной подготовки. Согласно 
федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 
боксёры на этапе начальной подготовки принимают участие в контрольных 
соревнованиях.

Контрольные соревнования на этапе начальной подготовки позволяют 
формировать основные навыки бокса, получать соревновательный опыт, 
определять основные ошибки техники, изучать правила соревнований, 
техники безопасности во время соревнований, соблюдать правила 
дисциплинарного характера, выполнять контрольные нормативы и разрядные 
требования.

Контрольные соревнования ориентированы на адаптацию обучающихся 
к условиям соревнований, решение тактических задач, отработка техники 
в экстремальных условиях соревнований, контроль психоэмоционального 
состояния.

Участие юных обучающихся в соревнованиях и выполнение 
соревновательной нагрузки может приравниваться к предельному объёму 

49



и максимальной интенсивности учебно-тренировочных нагрузок.
Участие в спортивных соревнованиях является важной составной частью 

системы спортивной подготовки юных обучающихся в соответствии 
с индивидуальными задачами и поставленной целью.

4.1.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса 
необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, 
в пределах которых обучающиеся добиваются своих высших достижений. 
Как правило, способные обучающиеся достигают первых успехов через 4-6 
лет, а высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки. 
При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста 
результатов имеют место впервые 2-3 года специализированной подготовки.

Основная цель учебно-тренировочных занятий: углубленное овладение 
технико-тактическим арсеналом бокса.

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое 
развитие обучающихся; улучшение скоростно-силовой подготовки с учётом 
формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 
создание интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты движений 
в упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение 
и совершенствование техники; постепенное подведение обучающего к более 
высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение 
к соревновательной борьбе путём применения средств, необходимых для 
волевой подготовки спортсмена. Факторы, ограничивающие нагрузку:

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым 
созреванием;

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;
- неравномерность в росте и развитии силы.
Основные средства учебно-тренировочного занятия: общеразвивающие 

упражнения; комплексы специально подготовленных упражнений; 
всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; комплексы специальных 
упражнений из арсенала бокса; упражнения со штангой (вес штанги 30-70%) 
от собственного веса); подвижные и спортивные игры; упражнения 
локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); 
изометрические упражнения. Методы выполнения упражнений: повторный; 
переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; 
соревновательный.
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Основные направления учебно-тренировочного занятия. Этап 
углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного 
выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом 
этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встает задача 
правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учётом 
избранного вида спорта. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) характеризуется неуклонным повышением объёма 
и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной 
работой в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют 
сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениям. 
Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, 
технической и тактической подготовки. Учебно-тренировочный процесс 
приобретает черты углубленной спортивной специализации.

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. 
Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. 
В этом возрасте обучающемуся нужно чаще выступать в контрольных 
прикидках и соревнованиях. На данном этапе в большей степени 
увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной 
выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных 
групп целесообразно путем локального воздействия, то есть применяя 
в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или 
тренажёрные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые 
сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития 
физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, 
упражнения на тренажёрах дают возможность целенаправленно 
воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы. Специальные 
тренировочные устройства и тренажёры имеют следующие преимущества 
перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена;
- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные 

воздействия на опорно-двигательный аппарат;
- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, 

которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для 
совершенствования;

- способствуют четкому программированию структуры движений, 
а также характера и величины специфической нагрузки;

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;
- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. 

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; 
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интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в каждом 
подходе; интервалы отдыха между упражнениями.

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании 
учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного 
распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях 
не желательны. При обучении следует учитывать, что темпы овладения 
отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше 
времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, 
которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, 
необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как 
их исправлять.

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний 
и лечения спортсменов. Участие в соревнованиях зависит от уровня 
подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения 
разрядных требований и т.д. В соревновательных поединках необходимо 
вырабатывать у юных боксеров оптимизм к трудностям соревновательных 
условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной задачей 
соревновательной практики следует считать умение реализовать свои 
двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях 
соревновательного противоборства.

Примерная направленность недельных микроциклов в группах 
учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 
Варианты распределения учебно-тренировочных занятий в недельном 

микроцикле зависят от периода подготовки, а также от материально- 
технических условий спортивной школы, количества обучающихся и других 
факторов.

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных 
воздействий принято выделять шесть блоков построения недельных 
микроциклов: развивающий физический (РФ); развивающий технический 
(РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный 
(С) и восстановительный (В). Следует отметить, что условные обозначения 
микроциклов применяются для удобства планирования подготовки 
к соревнованиям.

Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух 
фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка 
и отдых).

Успех планирования годичного цикла подготовки зависит 
от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, 
разного объема и интенсивности.
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В подготовительном периоде в учебно-тренировочной группе средствами 
ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней 
физической и функциональной подготовленности и на этой базе повышение 
уровня специальной физической работоспособности. Этот период 
подразделяется на два этапа:

этап общей подготовки - повышение уровня ОФП, развития силы, 
быстроты, выносливости, пополнения двигательных навыков в перемещениях 
по рингу и в школе бокса. Для данного этапа характерен достаточно большой 
объем тренировочной нагрузки.

этап специальной подготовки - продолжается развитие физических 
качеств, совершенствование техники, изучаются элементы тактики, 
организуются учебные, учебно-тренировочные и контрольные спарринги. 
Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств.

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, 
контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат 
в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей 
и специальной подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств 
подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнования.
Задачи технико-тактической подготовки на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации)
На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны 

овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, 
улучшить моральные и волевые качества.

Основная цель тренировки на учебно-тренировочном этапе: углубленное 
овладение технико-тактическим арсеналом бокса.

Основной задачей учебно-тренировочного этапа 1-го года является 
усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на дальней 
дистанции:

- изучение атаки и контратаки в планируемом маневре по рингу;
- изучение маневренной защиты в планируемой динамике.
Далее задача усложняется включением:
- ситуативно возникающей обстановки для осуществления атаки;
- ситуативно возникающей атаки противника, требующей использования 

трудно прогнозируемой защиты.
Основное направление - технико-тактические действия на дальней 

дистанции. Повторяются удары, осваивается техника ударов с шагом вперёд, 
назад, в сторону, скачком, изучается защита с ответными ударами. Все 
направлено на демонстрацию умения действовать в боях на дальней 
дистанции. На данном этапе (и на последующих) предполагается, что каждый 
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боец изучает и отрабатывает технические действия, используя свою 
индивидуальную стойку и проекцию на горизонтальную плоскость при 
обязательных встречах с противником, стоящим в одноименной 
и разноименной стойках.

Основной задачей 2-го года учебно-тренировочного этапа является 
усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на средней 
дистанции. Практически вся изученная в процессе базовой технической 
подготовки техника с её срединными координационными структурами, 
характерными для средней дистанции, осваивается в меняющихся ситуациях 
условного противоборства. Если на предшествующем этапе изучаются 
атакующие (ударные) технико-тактические действия, связанные с шагами 
и подскоками, в условии которых время на распознавание угрозы увеличено, 
то на средней дистанции времени на распознавание угрозы и организацию 
адекватного реагирования значительно меньше, что и предопределяет 
усложнение ситуативности и необходимость повышения основных функций 
боксера: скорость адекватного защитного реагирования, скорость ответной 
атаки. К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам 
на данном этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся 
к технико-тактической подготовке ведения боя на средние дистанции 
в усложненном варианте, связанном с повышенными требованиями 
к прогнозированию ситуативных действий противника.

Основной задачей учебно-тренировочного этапа 3-5 годов обучения 
является усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности 
на ближней дистанции. На этом этапе требования к сенсомоторным функциям 
ещё более увеличиваются, поскольку уменьшается дистанция и значительно 
уменьшается время от начала удара до его нанесения. Дистанция ближнего боя 
значительно снижает эффективность зрительного анализатора, поскольку 
ракурс зрения даже на дальней дистанции весьма ограничен. На этом этапе 
увеличивается значимость ударов сбоку и снизу, а поскольку поле зрения 
боксера сужается, требуется компенсация за счёт навыка прогнозирования 
предстоящих действий противника на основе типового расположения 
конечностей обоих бойцов и информативности начала движения от ног, 
туловища, плечевой оси противника. Овладение комплексом атакующих 
и защитных действий на ближней дистанции требует затраты значительного 
времени на условно контактные бои с целью выработать навык 
прогнозирования на уровне интуиции, основанной на феномене антиципации. 
На этом этапе ко всему тренировочному материалу, связанному с ударами 
и защитой на ближней дистанции, прибавляются темы серийных ударов 
и комбинационной атаки в виде ударов, перемежающихся с защитными 
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действиями.

4.1.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 
на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства

Для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства распределение объёма средств в годичном цикле подготовки 
подчинено индивидуальной программе соревновательной практики, поэтому 
распределение часов по видам подготовки достаточно условно. Распределение 
времени на основные разделы тренировки по этапам спортивной подготовки 
происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными 
на каждом этапе спортивной тренировки.

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 
проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные, главные). 
Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 
В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, 
контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат 
в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей 
и специальной подготовленности спортсменов, поэтому соотношение средств 
подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнования. Для 
групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства вне ринга проводятся контрольные испытания по специальной 
физической подготовке. Соревнования для групп высшего спортивного 
мастерства целесообразно концентрировать в виде серий стартов, как это 
принято в подготовке сильнейших спортсменов мира. Система соревнований 
для каждого этапа спортивной подготовки формируется на основе календаря 
международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских 
и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация лиц, проходящих 
спортивную подготовку, тем в большей степени на систему соревнований для 
конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских 
соревнований. На этих этапах подготовки важное значение имеет изучение 
спортсменами техники выполнения физических упражнений. Формирование 
двигательных навыков и умений создаёт необходимую предпосылку для 
дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно 
стремиться к тому, чтобы спортсмен с самого начала овладевал основами 
техники выполнения целостных упражнений, а не их отдельных элементов. 
Такой подход к освоению двигательным действиям позволит эффективно 
подойти к пониманию и изучению технико-тактического арсенала бокса.
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Объём индивидуальной спортивной подготовки
Самостоятельная работа спортсменов (обучающихся) является 

неотъемлемой частью тренировочного процесса, которая проводится с целью 
закрепления практических умений. Задание на самостоятельную работу могут 
даваться тренером-преподавателем во время тренировочного процесса 
на отработку того или иного элемента при достаточной подготовленности 
и достаточных знаниях отрабатываемого элемента, правилах выполнения, 
мерах безопасности, а также в качестве домашнего задания. При этом 
обязателен всесторонний контроль качества выполнения задания 
с последующим анализом и разбором допущенных неточностей и ошибок 
в выполнении данного задания.

По мере приобретения опыта боксёрами и проявления одними больших 
умений и способностей по сравнению с другими планирование следует всё 
больше индивидуализировать. Одним следует больше обратить внимания 
на физическую подготовку, другим — на совершенствование технического 
или тактического мастерства и так далее.

Для индивидуального планирования остаются одни и те же принципы 
тренировочного процесса, но содержание тренировок несколько отличается. 
Как в ходе всей тренировки, так и на отдельных её этапах определяются 
средства для решения поставленных задач, примерное количество занятий, 
тренировочные нагрузки.

Составляя индивидуальный план подготовки боксёра, тренер- 
преподавателя, прежде всего учитывает состояние его здоровья, общее 
физическое развитие, уровень спортивного мастерства и степень 
тренированности, условия быта и характер трудовой деятельности, 
медицинские, функциональные показатели и условия для проведения 
тренировок. Индивидуальное планирование для группы и для каждого боксёра 
в отдельности, как правило, составляется в промежутках между 
соревнованиями. При составлении индивидуального плана тренер учитывает 
особенности основных соревнований, ставит задачи по расширению 
функциональных возможностей, комплекса технических средств, улучшению 
навыков и других сторон спортивного мастерства. В индивидуальном плане 
последовательно решаются определенные вопросы обучения 
и совершенствования, ставятся задачи подготовки и участия в ряде 
соревнований, освоение новых форм технико-тактических средств, 
совершенствование излюбленных приемов ведения боя, развитие 
определенных физических качеств. Так же в индивидуальном плане 
предусматриваются более конкретные задачи в развитии физических качеств, 
технических и тактических навыков с указанием средств и методов 
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подготовки, содержания и степени нагрузки в каждой тренировке, с учетом 
изменившихся условий, состояния здоровья боксёра, особенностей 
соревнований, к которым готовится спортсмен. В плане тренировки 
перечисляются упражнения каждой тренировки, указывается их дозировка. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется:

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства;

- спортсменами в праздничные дни;
- нахождения тренера в отпуске и командировках.

Направленность учебно-тренировочных микроциклов
Успех планирования годичного цикла подготовки зависит 

от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, 
разного объема и интенсивности.

На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства при подготовке высококвалифицированных боксёров 
к соревнованиям используется микроцикл, поучивший название «ударного». 
Ударными элементами могут быть объём тренировочных нагрузок, 
их интенсивность, большой объём нагрузок повышенной технической 
сложности и психической напряженности, занятия в экстремальных условиях.

Дозирование нагрузки в «ударном» микроцикле должно быть строго 
индивидуально, чтобы не допустить переутомления спортсмена, получения 
травм. Важное значение при построении учебно-тренировочного процесса 
в данном микроцикле имеет учёт воздействия на организм нагрузок разной 
направленности. Так использование в одном учебно-тренировочном занятии 
нагрузок направленных на совершенствование скоростных способностей 
и специальной анаэробной выносливости приводит к резкому снижению 
функциональных систем организма, обеспечивающих выполнение нагрузки 
такой направленности. Но при этом существенно не сказывается 
на способности выполнять работу аэробного характера. Целесообразно, чтобы 
следующее учебно-тренировочное занятие имело именно такую 
направленность. Учебно-тренировочное занятие, в котором сочетались 
нагрузки, направленные на развитие выносливости с использование нагрузок 
аэробного и анаэробного характера приводит к снижению работоспособности 
к таким нагрузкам на 2-3 суток. В то же время скоростные возможности 
восстанавливаются достаточно быстро и возвращаются к исходному уровню 
через сутки. То есть учебно-тренировочные занятия с большими нагрузками 
вызывают резкое угнетение тех качеств и способностей, 
на совершенствование которых была направлена учебно-тренировочная 
работа. При этом на следующем учебно-тренировочном занятии спортсмены 
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способны проявлять высокую работоспособность в упражнениях, выполнение 
которых обеспечивается преимущественно другими системами организма. 
Следовательно, сохранение высокой работоспособности в серии микроцикла 
обеспечивается выполнением в последующем учебно-тренировочном занятии 
упражнений, направленных на совершенствование таких качеств 
и способностей, которые не были задействованы в предыдущей тренировке.

На этапе тренировок в группах совершенствования спортивного 
мастерства рассматриваются реализации возможностей организма 
обучающегося и его двигательного потенциала.

В основе формирования задач на этапе совершенствования спортивного 
мастерства: выведение спортсмена на высокий уровень спортивных 
достижений с учётом его индивидуальных особенностей.

Преимущественная направленность тренировочного процесса:
- совершенствование техники бокса и специальных физических качеств;
- повышение технической и тактической подготовленности;
- освоение необходимых тренировочных нагрузок;

совершенствование соревновательного опыта и психической 
подготовленности;

- достижение спортивных результатов на уровне МС и МСМК.
Этап совершенствования спортивного мастерства характерен 

определёнными зонами становления мастерства:
- зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), 

участие в международных спортивных соревнованиях;
- зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших 

спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, Мира, Олимпийских 
играх);

- зону поддержания высших спортивных результатов.
Поэтому особое внимание в процессе совершенствования спортивного 

мастерства следует уделять подготовке к соревнованиям и успешному 
участию в них.

Специализированную направленность приобретают учебно­
тренировочные занятия, в которых используется весь комплекс эффективных 
средств, методов и организационных форм тренировки с целью достижения 
наивысших результатов в соревнованиях.

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 надёжности реализации техники в экстремальных условиях 
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соревновательных поединков.
На этапе высшего спортивного мастерства боксёр обязательно должен 

тренироваться 6 раз в неделю по 2 раза в день и иметь в своем арсенале 
на дальней, средней и ближней дистанциях, доведенные да автоматизма свои 
«коронные» комбинации (технико-тактические приёмы). Данный этап 
характеризуется автономностью технико-тактической и функциональной 
подготовки. Достижение высокого уровня готовности к основным 
соревнованиям, сохранение спортивной формы и повышение уровня 
надёжности выступления в них является доминантой всего процесса.

Этап высшего спортивного мастерства представляет собой адаптацию 
к конкретным бойцам различного стиля ведения боя с учётом индивидуальной 
технико-тактической готовности и индивидуальных функциональных качеств. 
Автономная подготовка, в процессе которой ведется тактико-техническая 
и функциональная адаптация к наиболее вероятным противникам на уровне 
соревнований республиканского и международного масштаба, 
характеризуется индивидуальным планированием, привязанным 
к календарным планам соревнований и уровню текущего функционального 
состояния. Тренер и сам боксёр должны вести постоянную разведку технико­
тактической оснащенности вероятных противников для организации целевой 
адаптации. Кроме такой адаптации к конкретным или наиболее вероятным 
противникам, необходимо вести и стандартизированную технико­
тактическую подготовку на предмет готовности действовать при встрече 
с типовыми противниками в соответствии с моделью соревновательной 
деятельности боксёра. С этой целью должна систематически использоваться 
круговая технико-тактическая тренировка с организацией тренировочных 
точек, содержащих типовые особенности ведения боя на разных дистанциях 
с представителями различного телосложения, различных стилей ведения боя 
и так далее. Поскольку на соревнованиях высокого ранга предполагается 
высокая степень технико-тактической готовности, в борьбу за спортивный 
результат вступают функциональные качества, присутствующие на момент 
конкретных соревнований.

Совершенствование тактических действий боксеров на этапах 
совершенствования спортивного и высшего спортивного мастерства

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

Совершенствование в тактике должно идти по двум основным 
направлениям. Во-первых, это совершенствование собственной 
индивидуальной тактики (тактика сильного удара, тактика темпа, тактика 
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обыгрывания или их сочетания), совершенствование в умении навязывать 
свою манеру ведения боя, умении проводить свой тактический план, свои 
приёмы боя. А во-вторых, совершенствование в умении разгадывать, 
распознавать манеру противника, его сильные и слабые стороны 
и противопоставлять свой тактический план, направленный на нейтрализацию 
его сильных и использование слабых сторон. Это требует развития «наглядно­
действенного» и «наглядно-творческого» мышления, совершенствования 
круга индивидуальных технико-тактических средств (с целью проведения 
своей тактики) и широкого объёма подготовительных, наступательных 
и оборонительных действий, чтобы уметь рационально строить план боя 
и осуществлять его при встрече с разными противниками.

Таким образом, совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать 
три основных группы упражнений:

1) для совершенствования в тактике проведения атакующих 
и контратакующих приёмов (создание определенной боевой ситуации для 
проведения приёма);

2) для совершенствования в подготовительных, наступательных 
и оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций 
и противопоставление адекватных действий);

3) для совершенствования в быстроте и правильности тактического 
мышления в условиях боя, моделирующих соревновательные. 
Совершенствование в тактике проведения атакующих и контратакующих 
приёмов.

Основная задача таких приёмов - отвлечь внимание противника, запутать, 
усыпить его бдительность ложными действиями и в момент, когда он не готов 
к контрдействиям, стремительно провести атаку или контратаку (суметь 
застать его врасплох). При подготовке к атаке и особенно в момент атаки 
боксёр должен быть внимательным и готовым к защите от неожиданных 
контрдействий противника. Нападающему надо отличать подлинную 
неготовность противника от мнимой, чтобы самому не попасть в «ловушку». 
Для этого необходимы устойчивое внимание, хладнокровие (умение 
не спешить, выждать) и решительность при проведении атак и контратак. 
В то же время, как уже говорилось, боксёр должен быть постоянно готов 
к защите.

Атакующие приемы направлены на введение в обман противника, 
отвлечение его внимания от действительных ударов. Боксёр приучает 
противника к определенному ответу (действию), а затем мгновенно проводит 
приём или запутывает противника различными действиями, чтобы в нужный 
момент мгновенно провести приём.
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Например:
1. Несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая 

вид, что собирается повторить этот удар (отводит руку назад для замаха), бьет 
правой.

2. Показывает, что собирается нанести боковой удар правой в голову 
(до этого несколько раз наносит удар правой), а бьет левой.

3. Приучает противника к одиночному боковому удару левой 
в голову, затем добавляет повторный удар левой в туловище, чередуя удары 
в голову и в туловище.

В тот момент, когда противник все внимание переносит на защиту правой 
стороны, боксер «симулирует» атаку ударами левой, а на самом деле проводит 
стремительную атаку боковым правой в голову. Противник должен поверить, 
что боксер собирается нанести удар и уклониться от него, в то время как 
на самом деле боксёр применяет финт (отвлечение) и наносит удар другой 
рукой в то место, куда уклоняется противник.

Боксёр должен владеть и другой группой приёмов, построенных 
на противоположном принципе: противник верит, что боксёр применяет финт, 
и поэтому не защищается, тогда как наступающий, воспользовавшись этим, 
наносит удар.

Например:
1. Выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» 

нанести удар правой в голову. Противник верит в этот манёвр и не защищается 
от бокового левой в голову. Боксер наносит боковой удар левой в голову.

2. Применяет финт - удар снизу в туловище левой - и «пытается» 
провести удар правой в голову. Противник не защищается от ударов левой 
в туловище, так как считает, что это финт. Боксёр наносит удар снизу левой 
в туловище.

3. Применяет финт - удар левой в туловище и в голову. Противник, 
поверив в обманный маневр, не защищает правую сторону туловища. Боксёр 
наносит удары.

4. Применяет финт - удар правой прямой в голову - и «пытается» 
провести удар снизу в туловище. Противник верит в этот манёвр 
и не защищается от удара правой. Боксёр наносит удар правой в голову.

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

Примерные упражнения для совершенствования в атакующих приемах:
61



1. Боксёр применяет финт - удар левой, а наносит удар правой, 
чередуя показ левой с ударом левой.

2. Боксёр выполняет финт - боковой удар правой, а бьет левой, 
чередуя показ удара правой с ударом правой. Финты проводятся не только 
руками, но и

туловищем, ногами, а также с помощью комбинаций этих движений.
3. Боксёр проводит успешную стремительную атаку серией ударов. 

Противник не успевает защищаться. Затем атакующий, имитируя атаку 
движением туловища, ног, проводит эту атаку. Противник быстро 
защищается. Боксёр повторно имитирует атаку, противник защищается уже 
менее осторожно. В третий раз боксёр выполняет уже действительную атаку. 
Важна для изучения группа приёмов, построенных на том, что боксёр 
приучает противника к определенной быстроте ударов и определенному 
чувству времени удара с последующей сменой быстроты ударов. 
Так, противник привыкает к защитам от медленных ударов и не успевает 
защититься от быстрых или же, привыкнув к защите от быстрых ударов, 
не обращает внимания на медленные, принимая их за финты.

Например:
1. Боксёр наносит медленные прямые (боковые) удары правой 

в голову. Противник легко защищается. Приучив противника к этому манёвру, 
боксер проводит стремительный удар в то же место.

2. Боксёр наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя 
с медленными финтами левой. Противник защищается от быстрых ударов 
и не обращает внимания на медленные. Тогда боксёр применяет финт, 
который заканчивает ударом.

Примерные упражнения для совершенствования в контратакующих 
приёмах (в этих упражнениях боксер отвлекает внимание противника 
от действительной контратаки):

1. От атаки противника прямым левой в голову боксер несколько раз 
отходит, а затем вместо отхода стремительно наносит прямой встречный удар 
в голову левой (правой) рукой.

2. Боксёр делает вид, что на атаку противника прямым левой в голову 
собирается ответить встречным прямым ударом правой в голову, и несколько 
раз «пытается» провести этот удар. Противник сосредоточивает своё 
внимание на защите от удара правой, а в этот момент боксёр наносит боковой 
удар левой в голову (снизу левой в туловище).

3. Противник атакует прямым левой в голову, боксёр наносит 
прямой встречный в туловище. Противник отходит. Приучив его к этому, 
боксёр вместо одиночного удара правой в туловище наносит серию ударов:
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правой в туловище и боковой левой, короткий прямой правой 
и с продвижением вперед боковой в голову.

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие 
и контратакующие действия противника своими ложными атаками:

1. Боксёр атакует лёгкими ударами, побуждая противника 
на активные атакующие действия. Противник тоже атакует, боксёр готов 
к защите, защищается и наносит ответные контрудары.

2. Боксёр атакует легкими ударами, противник сам переходит 
в атаку, боксёр готов к встречной контратаке и контратакует противника, 
опережая его атаку (или уклоняясь от первого удара).

3. Боксёр атакует противника лёгкими ударами, вызывая его 
на контратаки. Противник контратакует. Боксёр защищается и применяет 
ответную контратаку.

4. То же, что и в предыдущем упражнении, но боксёр выполняет 
встречную контратаку, опережая действия партнера или применяя защиту 
уклоном.

5. Боксёр атакует легкими ударами. Противник контратакует серией 
ударов с продвижением вперед. Боксёр наносит контратакующие удары 
с движением назад.

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий:
1. Боксёр маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую 

руку, противник атакует боковым левой в голову. Боксёр выполняет нырок 
и контратакует боковым правой.

2. Боксёр атакует прямым левой, «открываясь» на встречный удар 
противника правой. Тот отвечает ударом правой в голову. Боксёр уклоняется 
вправо и наносит ответный удар правой в голову.

3. Боксёр входит в дистанцию своего удара правой с опущенной 
левой рукой. Противник наносит удар правой. Боксёр опережает его действия 
встречным правой в голову.

4. Боксёр атакует прямым левой в голову, открываясь на правый 
встречный удар противника, который встречает этот удар прямым (боковым) 
правой в голову. Боксёр уклоняется («ныряет») влево и отвечает боковым 
в голову (снизу левым в туловище).

Совершенствование в целостных наступательных и оборонительных 
действиях, необходимых в бою с боксёрами различных манер ведения боя. 
Примерные упражнения для совершенствования в действиях:

1. Противнику предлагается применить тактику боксёра-«силовика», 
то есть с первых секунд раунда атаковать размашистыми ударами, пытаясь 
ошеломить боксера стремительностью и натиском. Боксёру предлагается 
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обороняться на дальней защитной дистанции (позиционный оборонительный 
маневр), применяя: а) маневрирование; б) уходы в стороны, сайд-степы, 
заставляют противника промахиваться; в) встречные удары правой рукой - 
стопинги, останавливающие наступательный порыв противника 
с последующим развитием атаки или входом в клинч в случае неудачи; 
г) встречные удары левой во время отходов или серии ударов.

2. Противник получает то же задание. Боксёр применяет фронтальный 
оборонительный маневр - сближается, защищается и контратакует: 
а) сковывая противника накладками кулаков и предплечий на его плечи 
с последующим шагом назад и выпрямлением левой руки (сковывающей 
действия противника) и последующей атакой или контратакой с ближней 
дистанции; б) применяя комбинированную защиту с последующими 
активными действиями (выход с ударом снизу правой и с выпрямлением левой 
руки с последующей атакой или контратакой с ближней дистанции); 
в) применяя активные защиты - нырки, уклоны и серии встречных и ответных 
ударов с ближней дистанции.

3. Противник получает то же задание. Боксёр применяет действия, 
приведенные во 2-м и 3-м упражнениях, чередуя позиционный и фронтальный 
оборонительный маневр.

4. Противник, ведущий бой на ближней дистанции, получает задание 
активно идти на сближение, стараясь навязать боксеру высокий темп боя 
на ближней дистанции. Боксёр должен бороться за сохранение дальней 
дистанции, быстро, разнообразно и широко маневрируя преимущественно 
на дальней дистанции в сочетании с защитой шагами назад и в стороны, 
уклонами, с помощью которых он может избежать ударов и сближения. 
Маневрирование сопровождается встречными ударами, быстрыми, резкими 
атаками, главным образом длинными ударами. Боксёр не задерживается 
вблизи противника, а выходит после каждой атаки или контратаки на дальнюю 
дистанцию. Он развивает атаки на средней дистанции быстрыми серийными 
ударами, перемежающимися с защитой - в основном уклонами и нырками, 
иногда подставками, немедленно отходя после ударов на дальнюю дистанцию, 
чтобы не дать противнику закрепиться на удобной дистанции.

5. Противник получает то же задание и прижимает боксёра 
к канатам. Боксёр делает ложное движение влево и уходит вправо (если 
противник левша - уходит влево) с шагом назад и атакует противника, 
оказавшегося у канатов. Боксёр оказался в углу ринга. Противник пытается 
провести серию ударов. Боксёр накладывает кулаки или предплечья на плечи 
противника, нажимает на его правое плечо. Противник сопротивляется, 
и боксёр резко и стремительно поворачивает его, нажав на его левое плечо.
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Противник сам помог боксеру и оказался в углу ринга. Боксёр, сделав 
небольшой шаг назад, вытягивает левую руку (для сковывания действий 
противника) и атакует или контратакует его.

6. Противник ведет бой на дальней дистанции, легко и быстро 
маневрируя и неожиданно атакуя прямыми ударами, не задерживаясь вблизи. 
Он получает задание вести бой в своей манере, а боксёр - лишить его 
преимуществ в быстроте маневра, навязав неудобную для него ближнюю 
дистанцию боя. Для этого боксёр применяет фланговое маневрирование 
(боковые шаги) в сочетании с уклонами: прижимает противника к канатам, 
вытесняет в угол ринга и стремительно проводит серии коротких ударов 
с ближней дистанции с небольшим шагом назад (в случае защиты или клинча 
противника) и последующими ударами в голову и туловище, сочетая легкие 
отвлекающие удары с резкими акцентирующими.

7. Противник контратакующей манеры ведёт бой на дальней 
дистанции преимущественно в ответной форме, используя ошибки боксёра. 
Он получает задание вести бой в своей манере, а боксёр - также вести 
контратакующий бой, вызывая противника на атаку своей ложной атакой, 
ложными действиями (ложные открытия, неготовность к защите) 
с последующей контратакой, развивая ее на средней и ближней дистанциях.

4.2. Учебно-тематический план

Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки, 
включающий темы по теоретической подготовке приведен в таблице 13.

Таблица 13
Учебно-тематический план

Этап 
спортив 

ной 
ПОДГОТО 

вки

Темы по 
теоретическо 
й подготовке

Объе 
м 

време 
ни в 
год 

(мину
т)

Сроки 
прове 
дения

Краткое содержание

Этап 
начальн 

ой 
подгото 

вки

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 
обучения/ 

свыше одного 
года 

обучения:

120/1
80
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История 
возникновения 
вида спорта и 
его развитие

13/20
сентяб

РЬ

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся обучающихся. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая 
культура - 

важное 
средство 

физического 
развития и 
укрепления 

здоровья 
человека

13/20
октябр 

ь

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

Гигиенические 
основы 

физической 
культуры и 

спорта, 
гигиена 

обучающихся 
при занятиях 
физической 
культурой и 

спортом

13/20
ноябрь

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

Закаливание 
организма 13/20

декабр
ь

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

Самоконтроль 
в процессе 

занятий 
физической 
культуры и 

спортом

13/20
январь

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

Теоретические 
основы 

обучения 
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 к ноябрь Правила эксплуатации и безопасного
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и спортивный 
инвентарь по 
виду спорта

14/20 -май использования оборудования и спортивного 
инвентаря.

Учебно- 
трениро­
вочный 

этап 
(этап 

спортив 
ной 

специал 
иза-ции)

Всего на 
учебно­

тренировочно 
м этапе до 
трех лет 

обучения/ 
свыше трех 

лет обучения:

600/96
0

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств

70/107
сентяб

рь

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

октябр 
ь

Зарождение олимпийского движения.
Возрождение олимпийской идеи.
Международный Олимпийский комитет 
(МОК).

Режим дня и 
питание 

обучающихся 70/107
ноябрь

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

Физиологичес 
кие основы 
физической 
культуры

70/107
декабр

ь

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

Учет 
соревнователь 

ной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

70/107
январь

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

Теоретические 
основы 

технико­
тактической 
подготовки.

Основы 
техники вида 

спорта

70/107
май

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

Психологическ 
ая подготовка 60/106

сентяб 
рь-

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
декабр 
ь-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

декабр 
ь-май

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

Этап 
соверше 

н- 
ствован 

ИЯ 
спортив 

ного 
мастерст 

ва

Всего на этапе 
совершенство 

вання 
спортивного 
мастерства:

1200

Олимпийское 
движение.

Роль и место 
физической 
культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта

~200 сентяб
рь

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

Профилактика 
травматизма.

Перетренирова 
нность/ 

недотренирова 
нность

-200
октябр

ь

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

Учет 
соревнователь 

ной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

= 200 ноябрь

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

Психологическ 
ая подготовка -200

декабр
ь

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

Подготовка 
обучающегося 

как 
многокомпоне 
нтный процесс

= 200 январь

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

Спортивные 
соревнования 

как 
функциональн 

ое и
структурное 
ядро спорта

= 200 феврал 
ь-май

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

Восстановител 
ьные 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;
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дыхательная гимнастика. Медико­
биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств.

Этап 
высшего 
спортив 

ного 
мастерст 

ва

Всего на этапе 
высшего 

спортивного 
мастерства:

-600

Физическое, 
патриотическое 
, нравственное, 

правовое и 
эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль 
и содержание в 

спортивной 
деятельности

~ 120
сентяб

рь

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

Социальные 
функции 
спорта

120
октябр 

ь

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

Учет 
соревнователь 

ной 
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 
многокомпоне 
нтный процесс

= 120 декабр
ь

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

Спортивные 
соревнования 

как 
функциональн 

ое 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

Восстановител 
ьные средства 
и мероприятия

в переходный 
период 

спортивной 
подготовки

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

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «бокс» основаны на особенностях вида спорта 
«бокс» и его спортивных дисциплин. Спортивные дисциплины 
(весовыекатегории), в которых проводятся официальные спортивные 
соревнования по боксу представлены в таблице 14.

Таблица 14

Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» для проведения 
официальных спортивных соревнований

Терминология, 
употребляемая при 

обозначении весовых 
категорий

Юноши
13-14
лет

Девушки
13-14 лет

Юноши и 
девушки 
15-16 лет

Женщины
19-40 лет и 
юниорки 
17-18 лет, 

19-22 года

Мужчины
19-40 лет и 

юниоры
17-18 лет,
19-22 года

до кг до кг до кг до кг до кг
Первая
супернаилегчайшая

34-36

Вторая
супернаилегчайшая

38

Первая 
суперлегчайшая

37-40 40 — — —

Вторая 
суперлегчайшая

42 42 — — —

Третья 
суперлегчайшая

44 44 — — —

Суперлегчайшая 46 46 44-46 — —
Первая наилегчайшая 48 48 48 45-48 46-48
Наилегчайшая 50 51 50 50 51
Первая легчайшая 52 — 52 52 54
Легчайшая 54 54 54 54 57
Полулегкая 57 57 57 57 60
Легкая 60 60 60 60 63,5
Первая полусредняя 63 64 63 63 67
Вторая полусредняя 66 66 66 71
Первая средняя 70 70 70 70 75
Средняя 75 — 75 75 80
Полутяжелая 80 — 80 81 86
Тяжелая 90 — 80+ 81+ 92
Супертяжелая — — — 92+

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 
достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 
спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не 
допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 
контактных взаимодействий, а также участие таких обучающихся в 

71



спортивных соревнованиях. В поединках мальчиков и девочек младшей 
возрастной группы (13-14 лет), пары составляются с таким расчетом, чтобы 
разница в весе у боксеров, имеющих вес в диапазоне до 40 кг, не превышала 
1,5- кг; в диапазоне от 40 до 64 кг - 2- х кг; 64 кг -70 кг -3-х кг; 70 - 78 кг - 4 
-х кг; свыше 78 кг- 5 кг.

Для зачисления на этап спортивной подготовки, обучающийся должен 
достичь установленного возраста в календарный год зачисления 
на соответствующий этап спортивной подготовки. В зависимости от условий 
и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения 
спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 
обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 
особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «бокс».
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

6.1. Материально-технические условия реализации Программы.

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 
договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 
Российской Федерации, существенным условием которых является право 
пользования соответствующей материально- технической базой и (или) 
объектом инфраструктуры):
- наличие спортивного зала;
- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 
размещения тренажеров;
- наличие раздевалок, душевых;

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

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (таблица 15);

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 16, 17);
- 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.
При организации учебно-тренировочного процесса по боксу 

обеспечивается соблюдение требований, установленных Постановлением 
Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 
«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- 
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эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 
отдыха и оздоровления детей и молодежи».

Таблица 15
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки

№ 
п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря

Единица 
измерения

Количество 
изделий

1. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2
2. Весы электронные (до 150 кг) штук 1
3. Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4
4. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 2
5. Гонг боксерский электронный штук 1
6. Гриф для штанги изогнутый штук 1
7. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1
8. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3
9. Груша боксерская пневматическая штук 3
10. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6
И. Канат спортивный штук 2
12. Лапы боксерские пар 3
13. Лестница координационная (0,5x6 м) штук 2
14. Мат гимнастический штук 4
15. Мат-протектор настенный (2x1 м) штук 24
16. Мешок боксерский (120 см) штук 3
17. Мешок боксерский (140 см) штук 3
18. Мешок боксерский (160 см) штук 3
19. Мешок боксерский электронный штук 3
20. Мяч баскетбольный штук 2
21. Мяч волейбольный штук 2
22. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3
23. Мяч теннисный штук 15
24. Мяч футбольный штук 2
25. Насос универсальный с иглой штук 1
26. Палка гимнастическая штук 10

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

штук 10

28. Перекладина навесная универсальная штук 2
29. Платформа для груши пневматической штук 3

30. Подвесная система для боксерской груши 
насыпной/набивной

комплект 1

[П[риложение № 7 к Приказу «О внесении изменений в ФССП по виду спорта «бокс»
утвержденному приказом Министерства спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055» от 
13.02.2024 года]
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Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица 16

№ 
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

[Приложение № 11 к ФССП по виду спорта «бокс», утвержденному приказом Министерства 
спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055]
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Таблица № 17
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование спортсменам

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения
Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

количес
тво

срок 
эксплуатации

(лет)

количес
тво

срок 
эксплуатации

(лет)

количес
тво

срок 
эксплуатации

(лет)

количес
тво

срок 
эксплуатации

(лет)

1. Бинт эластичный штук на
обучающегося

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

2. Обувь для бокса (боксерки) пар на
обучающегося - 1 1 1 1 2 0,5

3. Костюм спортивный 
тренировочный штук на

обучающегося
- - 1 1 1 1 1 1

4. Костюм спортивный 
ветрозащитный штук на

обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

5.
Костюм спортивный 
парадный штук

на
обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

6. Майка боксерская штук
на

обучающегося - - 2 1 2 0,5 2 0,5

7. Носки утепленные пар
на

обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

8. Обувь спортивная пар
на

обучающегося - - 1 1 1 1 2 0,5

9.
Перчатки боксерские 
снарядные пар

на
обучающегося - - 1 1 1 0,5 2 0,5

10.
Перчатки боксерские 
соревновательные пар

на
обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5
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[Приложение № 11 к ФССП по виду спорта «бокс», утвержденному приказом Министерства спорта РФ от 22.11.2022 года № 1055]

11.
Перчатки боксерские 
тренировочные пар

на
обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5

12. Протектор зубной (капа) штук
на

обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1

13.
Протектор нагрудный 
(женский) штук

на
обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1

14. Протектор паховый штук
на

обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1

15. Трусы боксерские штук
на

обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5

16.
Футболка, утепленная 
(толстовка) штук

на
обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

17. Халат штук
на

обучающегося - - 1 1 1 2 1 2

18. Шлем боксерский штук
на

обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

19. Юбка боксерская штук
на

обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5
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6.2. Кадровые условия реализации Программы

Организация укомплектована педагогическими, руководящими и иными 
кадрами для реализации Программы.

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в официальных спортивных соревнованиях на этапе начальной подготовки 
(свыше года), учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 
допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 
подготовки, с учетом специфики вида спорта «бокс», а также на всех этапах 
спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 
работы в разное время для выполнения недельного и общего объем 
выполнения программы).

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
соответствует требованиям, установленным нормативными документами:
- профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 
приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203);

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской 
и методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615);
- Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

В целях непрерывности профессионального развития тренеры- 
преподаватели каждые три года направляются на курсы повышения 
квалификации в сроки, установленные планом повышения квалификации 
в Организации. Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления 
квалификационной категории (по желанию) или соответствия занимаемой 
должности (обязательная) проводится один раз в 5 лет согласно приказу 
Министерства образования и науки Российской Федерации от 7 апреля 2014г. 
№ 276 «Об утверждении Порядка проведения аттестации педагогических 
работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность».

Мероприятия по повышению квалификации кадрового состава 
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представлены в таблице 18.

Таблица 18
Мероприятия по повышению квалификации кадрового состава

№ 
п/п

Мероприятия Должность Сроки
реализации

Кол-во
чел.

Ожидаемый 
результат

1

Направление на 
курсы повышения 
квалификации по 
должности:

Тренер- 
преподаватель В течении 

реализации 
программы

Согласно 
графику

Повышение 
эффективности 
про ф ессиональной 
деятельности, 
внедрение 
новых технологий.

Инструктор-
методист

2

Посещение 
судейских 
семинаров и 
мастер-классов по 
видам спорта и др.

по мере проведения Рост
про ф ессионального 
мастерства

3

Аттестация 
тренерско- 
педагогического 
состава

Тренер- 
преподаватель

По плану 
аттестаций 

иной 
комиссии

Согласно 
графику

Рост 
профессионального 
мастерства

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы

Информационное обеспечение - многогранный процесс, направленный 
на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 
формирование и структурирование информационного пространства 
Учреждения с использованием всей совокупности информационных ресурсов 
информационных технологий в целях гармонизации спортивной 
и образовательной деятельности.

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 
(приказ Министерства спорта Российской Федерации от 22 ноября 2022 года 
№ 1055)
2. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ "О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями)
3. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 № 267 "Об утверждении 
Общероссийских антидопинговых правил"
4. Всероссийский реестр видов спорта
5. Единая всероссийская спортивная классификация

79



6. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ 
от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания 
и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»
7. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско- 
юношеского спорта школ, специализированных детско-юношеских школ 
олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2012. - 72 с.
8. Психопедагогика спорта. - Горбунов Г.Д, М.: Физкультура и спорт, 1986.
9. Спортивная медицина: Дубровский В.И Учебник для вузов. - М.: 
Владос, 2002.
10. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. 
И.П.
Дегтярева. - М.: ФиС, 2011. - 287 с.
И. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные 
материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - 
М.: Олимпия Пресс, 2012. - 40 с.
14. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2020 г.
15. Интернет ресурсы:
Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 
Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)
Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 
Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)
Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
Федерация бокса России официальный сайт (http://www.boxing-fbr.ru)
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Приложение 1

Форма индивидуального плана

Отделение:
Тренер-преподаватель:
Этап:
ФИ обучающегося:

Разделы подготовки / Дата

19
.0

3.
20

23

Примечание

I Теоретическая подготовка
1
2
3
4
5
II Общая физическая подготовка
1
2
3
4
5

III Специальная физическая подготовка
1
2
3
4
5

IV Техническая подготовка
1
2
3
4
5

V Контроль выполнения домашнего 
задания

1
2
3

Итого (минут):

Тренер-преподаватель_____________________ __________
ФИО подпись
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Приложение № 2

Примерный годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «бокс»

№

п/п
Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специа л из ации)

Этап 
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года Свыше 
года

До трех 
лет

Свыше 
трех 
лет

1. Общая физическая подготовка (ч.) 101-137 120-156 115-160 142-159 135-162 112-137

2. Специальная физическая подготовка (ч.) 35-40 48-60 93-138 159-178 187-225 225-287

3. Участие в спортивных соревнованиях (ч.) - - 20-30 34-37 41-50 50-65

4. Техническая подготовка (ч.) 63-90 98-131 193-268 282-317 333-400 387-514

5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка (ч.)

23-33 38-59 63-86 167-187 260-312 337-498

6. Инструкторская и судейская практика (ч.) - - 16-21 24-29 32-37 25-26

7.
Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль (ч.)

12 8-10 20-25 24-29 52-62 112-137

Итого (ч.) * 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664
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Приложение № 3

Примерные тестовые задания по виду спорта «бокс»

Этап начальной подготовки

1 .В каком веке были проведены первые олимпийские игры современности?
A. в 19 веке
Б. в 18 веке
B. в 15 веке
Г. в 20 веке

2. Как называется прямой удар передней рукой в боксе?
A. джек
Б. хук
B. апперкот

3 .Защитное действие, выполняемое за счет шага в сторону?
A. нырок
Б. уклон
B. сайдстеп

4. Пронумеруйте порядок присвоения разрядов
A. I спортивный разряд
Б. III юношеский спортивный разряд
B. Кандидат в мастера спорта

5. В какой стойке работает боксер?
Левша, правша

6. Какого боксера называют «панчер»?
A. быстрого
Б. техничного
B. обладающего нокаутирующим ударом

7. Кто судит поединок боксеров в ринге?
A. арбитр
Б. рефери
B. мастер

8. Какой спортивный разряд, звание самый почетный?
А. I спортивный разряд
Б. Заслуженный мастер спорта

83



В. Мастер спорта

9. Самая высокая награда и достижения в спорте?
A. Олимпийский чемпион
Б. Чемпион Мира
B. Чемпион России

10. В каких единицах измеряется вес боксерских перчаток?
A. граммах
Б. унциях
B. литрах

11 .Какой из терминов не имеет отношения к боксу?
A. джеб
Б. апперкот
B. хук

12.Сколько видов нарушений антидопинговых правил Вы знаете?
A. 9
Б. 5
B. 11

13.Что из перечисленного не относится к ценностям спорта?
A. победа любой ценой
Б. честная игра
B. командный дух

14. Выберите определение, которое позволит Вам оставаться честным спортсменом?
A. нарушает антидопинговые правила
Б. требует победы любой ценой
B. придерживается принципов честной игры

15. Какие удары запрещены в боксе?
A. удар ниже пояса
Б. удар в живот
B. прямые удары

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

1 .Какую награду получает лучший боксер Олимпийских игр?
A. За волю к Победе
Б. Кубок Победы
B. Кубок Вала Баркера
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2. Кто из российских спортсменов является двукратным Олимпийским чемпионом?
A. Алексей Тищенко
Б. Александр Малетин
B. Евгений Макаренко

3 .В каком году бокс включили в Олимпийские игры?
A. 1936 год
Б. 1980 год
B. 1904 год

4. Сколько весовых категорий существует в возрастной категории - юниоры 17-18 
лет?
A. 10
Б. 13
B. 18

5. Какая формула боя у возрастной категории - мужчины 19 лет и старше?
A. 4x2 минуты
Б. 3x3 минуты
B. 3x2 минуты

6. К какой возрастной категории относится возраст 15-16 лет?
A. старшие юноши
Б. юниоры
B. подростки

7. Как называется прямой удар с задней руки?
A. апперкот
Б. кросс
B. джеб

8. Как называется защитное действие с помощью предплечья?
A. отбив
Б. блок
B. коробка

9. Назовите тип боксера, пользующегося преимущественно обманными действиями и 
легкими быстрыми ударами за счет высокой подвижности на ногах?
A. панчер
Б.игровик
B. Тепловик
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10. Какой цвет «капы» не допустим к участию в спортивных соревнованиях?
A. красный и его оттенки
Б. зеленый
B. белый

И.Чем грозит не своевременный выход в ринг в течение одного раунда после 
повторного приглашения спортсмена?
A. перенос на другую пару
Б. дисквалификация
B. увольнение тренера

12.Что необходимо сделать по команде рефери «брейк»?
A. остановиться
Б. сделать шаг назад и продолжить бой
B. покинуть ринг

13.Запрещенный список препаратов в используемые в спорте обновляется?
A. 1 раз в год
Б. 1 раз в неделю
B. 1 раз в 4 года

14. Какой вид антидопинговых правил отсутствует в Кодексе?
A. разрешение сотрудничество
Б. соучастие
B. наличие запрещенной субстанции

15. Кто подает запрос на терапевтическое использование?
A. спортсмен
Б. врач
B. тренер

Этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего мастерства

1. В какой стране проводились летние Олимпийские игры в 1980 году?
A. Сербия
Б. Афины
B. Россия

2. Кто из российских спортсменов стал Олимпийским чемпионом в 1980 году?
A. Шамиль Собиров
Б. Василий Жиров
B. Серик Канакбаев

86



3. Кто из российских боксеров, имеющих все чемпионские титулы в Олимпийском 
боксе является обладателем Кубка Вала Бракера?
A. Борис Лагуин
Б. Олег Саитов
B. Александр Лебзяк

Классификация
4. Сколько весовых категорий включены в возрастную категорию - 19 лет и старше?
A. 7
Б. 13
B. 10

5. Сколько весовых категорий включается в Олимпийскую программу у мужчин?
A. 10
Б. 7
B. 13

8. Какой спортивный разряд, звание самое почетное?
A. Мастер спорта международного класса
Б. Заслуженный мастер спорта
B. Мастер спорта

7. Сколько видов стоек существует в классическом боксе?
A. 1
Б. 2
B. З

8. Назовите тип боксера, обладающим нокаутирующим ударом?
A. тепловик
Б.панчер
B. игровик

9. Какой из этих терминов не имеет отношения к боксу?
A. хук
Б. свинг
B. боди

10. В каких единицах измеряется вес боксерских перчаток?
A. килограммах
Б. унциях
B. в фунтах

11. Сколько нокдаунов допустимо в одном раунде, для завершения поединка в 
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возрастной категории 19 лет и старше?
A. 1
Б.З
B. не имеет значения

12.Что в соревнованиях принято за основу при распределении боксеров по 
категориям?
A. рост
Б. вес
B. размах рук

13. Сколько существует видов нарушений антидопинговых правил?
A. 3
Б. 11
B. 13

14. В каком пуле тестирования спортсмен обязан предоставить информацию о 
одночасовом интервале абсолютной доступности?
A. в регистрируемом
Б. в общем
B. в обязательном

15. Кто в первую очередь несет ответственность за наличие запрещенной субстанции 
в пробе спортсмена?
A. спортсмен
Б. тренер
B. тренер и спортсмен
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Приложение № 4

Протокол
приёма контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП на этапе начальной подготовки по программе спортивной подготовки по виду спорта "бокс 

(спортивная дисциплина "бокс") в 2024-2025 учебном году

Отделение бокса 
Группа ЭНП- (9 лет)

Дата

Нормативы ОФП Нормативы СФГ

№ 
п/п Фамилия, имя, отчество Те

ст
ов

ые
 в

оп
ро

сы

I
1
Л

Бег на 30 м,
с

Смешаное 
передвижение 

на 1000 м, 
мин, с

Сгибание и 
разгибание рук 
в упоре лёжа 

на полу, кол-во 
раз

Наклон вперед 
из положения 

стоя на 
гимнастической 

скамье (от 
уровня скамьи), 

см

Челночный 
бег 3x10 м, с

Прыжок в 
длину с места 
толчком двумя 

ногами, см

Исходное 
положение - стоя, 
ноги на ширине 
плеч, согнуты в 
коленях. Бросок 
набивного мяча 

весом 2 кг снизу- 
вперед двумя 

руками, м Су
мм

а б
ал

ло
в

Ср
ед

ни
й 

ба
лл Итоговый 

результат 
(зачтено/ 

незачтено)
Ре

зу
ль

та
т

И
Ре

зу
ль

та
т

w

Ре
зу

ль
та

т

w

Ре
зу

ль
та

т

W

Ре
зу

ль
та

т

И

Ре
зу

ль
та

т

Ре
зу

ль
та

т

Ре
зу

ль
та

т

W
1 0 0
2 0 0
3 0 0
4 0 0
5 0 0
6 0 0
7 0 0
8 0 0
9 0 0
10 0 0

Тренер-преподаватель
подпись ФИО

Инструктор-методист
подпись ФИО
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Протокол 

приёма контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП на этапе начальной подготовки по программе спортивной подготовки по виду спорта "бокс" (спортивная дисциплина "бокс") в 2024-2025 

учебном году

Отделение бокса 

rDvnna ЭНП- (10-11 лет)

Тренер-преподаватель

Z.
Дата ......... I......

“1

Нормативы ОФП Нормативы СФГ

№ 

п/п
Фамилия, имя, отчество

3
1

S
о 
3 
» 
! 

н

S

1 
я.

Бег на 30 м,

с

Бег на 1000

м, с

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу, кол-во раз

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине, 

юл-во раз

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см, юл-во раз

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастическ 

ой скамье (от 

уровня 

скамьи), см

Челночный бег

3x10 м, с

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см

Метание мяча 

весом 150 г, м

Исходное 

положение - стоя, 

ноги на ширине 

плеч, согнуты в 

юленях Бросок 

набивного мяча 

весом 2 кг снизу- 

вперед двумя 

руками, м

м 
о 
ч 
§ 
ю
св

о

4
5 

КО
1 

ч
<и
Оч 
О

Итоговый 

результат 

(зачтено/ 

незачтено)

в

45
Ч

3
Ач

4
5W

н 
S
45
ч

3 
Ач

В И
В

45 
ч 
г 

Ач

Ви
н
2
45 
Ч 
>->
3 

Ач

4
5 
w

н
S

ч 
в- 

Ач

4
5

н
S
41 
ч 
>т
3 

Ач

Ч
§
И

н

45
ч

3
Ан

4
5W

н

45
ч

3 
Ач

В
W

н

45
ч 
>•»
3

Ач

4
5 

W

н
S
45
Ч

3 
Ач

4
5

W

н
н
45
ч 
>>
3

Ан

Ч 
ч 
св 

W

1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
ФИО

..........

Инструктор-методист
ФИО

..........
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приёма контрольно-переводных норматИВ01ЮФ1ТиСФПна этапе начальной

S {

ПОДГО1Х)ВКИ

Протокол 

по программе 

учебном год

1

СПОРТИВНО!

У

1

подгс)ТОВКИ по вих1У спорта "бокс" (сп эртивная ДИСЦИ1пина "бокс") в 2024-2025

Отделение бокса
1

Группа ЭНП- (12.ист)
1

Тренер-преподаватель

Дата

Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 

п/п
Фамилия, имя, отчество

2 о о о.
о
о

о н

Н

'р

о

н <и
5

Бег на 60 м,

с

Бег на 1500

м, с

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжана 

полу, кол-во раз

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине, 

кол-во раз

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см, кол-во раз

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастическ 

ой скамье (от 

уровня 

скамьи), см

Челночный бег 

3x10 м, с

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см

Метание мяча 

весом 150 г, м

Исходное 

положение - стоя, 

ноги на ширине 

плеч, согнуты в 

коленях Бросок 

набивного мяча 

весом 2 кг снизу- 

вперед двумя 

руками, м

« 
о 
ч
4 
cd 
ю
cd
5
S 

о

ч
4 
cd 
Ю

5 
К 
ч 
<и
CU 
и

Итоговый 
результат 
(зачтено/ 

незачтено)

н 
cd 
Н 
49 
ч 
>> 
со 
о 

СЦ

ч 
ч 
cd 
W

н 
cd 
Н 
49 
ч 
>> 
со 
<и 

Ан

ч 
Ч 
cd 
И

н 
cd 
н 
49 
Ч 
>> 
СО
4) 

Ан

ч 
ч 
cd 
W

н 
cd 
Н 
49 
Ч 
>» 
СО 
ч>

Ан

ч 
ч 
cd 

W

н 
cd 
Н 
49 
ч 
>> 
со 
О 

Ан

ч 
ч 
cd 
Щ

н 
cd
Н •
49
Ч

СО
4) 

Ан

Ч 
ч 
cd 

W

н 
cd 
Н
49
ч

<и 
Ан

ч 
ч 
cd 
И

н 
cd 
Н 
49 
Ч 
>> 
СО 
(U 

Ан

ч 
ч 
cd 
и

Н 
cd 
н 
49 
ч 
>. 
со

Ан

ч
ч 
cd
И

н 
cd 
Н 
49 
ч

со
4) 

Ан

Ч 
Ч 
cd 

W

н 
cd 
н 
49 
ч 
>> 
со 
о

Ан

ч 
ч 
cd 
W

1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
ПОДПИСЬ ФИО

Инструктор-методист
ПОДПИСЬ

................. ......

ФИО
..........
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Протокол 

приёма контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) по программе спортивной подготовки по виду спорта "бокс" (спортивная дисциплина 

"бокс") в 2024-2025 учебном году

Отделение бокса

Группа УТЭ-(12-13 лет)

Тренер-преподаватель

. .......

Дата

Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 

п/п
Фамилия, имя, отчество Те

ст
ов

ые
 во

пр
ос

ы
(з

ач
ет

/н
ез

ач
ет

)

Бег на 60 м,

с

Бег на 1500

м, с

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу, кол-во раз

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине, 

кол-во раз

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи), 

см

Челночный бег 

3x10 м, с

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см

Метание мяча 

весом 150 г, м

Бег челночный

10x10 м с 

высокого 

старта, с

• Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо. 

Произвести 

удары по 

боксерскому 

мешку (за 8 с), 

кол-во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держателе 

прямо. Произвести 

удары по 

боксерскому мешку 

(за 3 мин), кол-во 

раз

Су
мм

а б
ал

ло
в

Ср
ед

ни
й б

ал
л

Итоговый 
результат 
(зачтено/ 

незачтено)

Ре
зу

ль
та

т
Ба

лл
 1

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
годпись ФИО

Инструктор-методист
подпись ФИО

............
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Проз ОКОЛ

приёма контрольно-переводных но рмативов ОФП и СФП научебно-трениров

1 1 I 1 1 i

энном этапе (этап с

.... 1' '"I' '

тортив

2

НОЙ СП

025 уч

ециали 

ебном

зации 

году

по програшie спорГГИВНО1 ПОДИЗТОВКИ по видуспорта "бокс" (спортивная дисциплина "бокс") в 2024-

Отделение бокса

Группа УТЭ- (14-15 лет)

Тренер-преподаватель

..........

...........

Дата
.........

Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 

п/п
Фамилия, имя, отчество

Те
ст

ов
ы

е в
оп

ро
сы н

а*СО
ж
н

се

Бег на 60 м,

с

Бег на 2000

м,с

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу, кол-во раз

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине, 

кол-во раз

Наклон вперед 

из положения 

стояна 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи), 

см

Челночный бег 

3x10 м, с

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин), юл- 

во раз

Метание мяча

весом 150 г, м

Бег челночный 

10x10 м с 

высокого 

старта, с

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо. 

Произвести 

удары по 

боксерскому 

мешку (за 8 с), 

юл-во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа тело 

прямо. Произвести 

удары по 

боксерскому мешку 

(за 3 мин), юл-во 

раз

Су
мм

а б
ал

ло
в

Ср
 ед

 н
ий

 ба
лл Итоговый 

результат 

(зачтено/ 

незачтено)

Ре
зу

ль
та

т |
Ба

лл
 

|

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Р 
ез

ул
ьт

ат

Ба
лл

Р 
ез

ул
 ьт

ат

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Б 
ал

 л

Р 
ез

ул
ьт

ат

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Р 
ез

ул
ьт

ат

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
гвдпись ФИО

Инструктор-методист
подпись ФИО
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Протокол

приёма контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) по программе спортивной подготовки по виду спорта "бокс" (спортивная дисциплина "бокс") в 2024- 

2025 учебном году

Отделение бокса

Группа УТЭ- (16-17 лет)

Тренер-преподаватель

Дата

Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 

п/п
Фамилия, имя, отчество

Те
ст

ов
ы

е в
оп

ро
сы

Я*

X 
ь 
я-
S

Бег на 100 м,

с

Бег на 2000 

м,/3000 м, с

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лбжа на 

полу, кол-во раз

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине, 

кол-во раз

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи), 

см

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин), кол- 

во раз

Кросс на 3 км / 

5 км (бег по 

пересеченной 

местности)

Метание 

спортивного 

снаряда весом 

500г/700г,м

Бег челночный 

10x10 м с 

высокого 

старта, с

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо. 

Произвести 

удары по 

боксерскому 

мешку (за 8 с), 

кол-во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа тело 

прямо. Произвести 

удары по 

боксерскому мешку 

(за 3 мин), юл-во 

раз

Су
мм

а б
ал

ло
в

Ср
ед

ни
й б

ал
л

Итоговый 

результат 

(зачтено/ 

незачтено)

Р 
ез

ул
ьт

ат
|

Б 
ал

 л

Р 
ез

ул
ьт

ат

Б 
ал

 л

Р 
ез

ул
 ьт

ат

Б 
ал

л

Р 
ез

ул
 ьт

ат

Ба
лл

Р 
ез

ул
 ьт

ат

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Р 
ез

ул
 ьт

ат

Ба
лл

Р 
ез

ул
ьт

ат

Ба
лл

Р 
ез

ул
ьт

ат

Ба
лл

Р 
ез

ул
 ьт

ат

Б 
ал

 л

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
подпись ФИО

Инструктор-методист

подпись ФИО
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приёма контрольно-переводных нормативов ОФП СФП на этапе сс вершенствоь алия шорти

Прок 

зного мастере 

учебн

кол

ггва по

ОМГО/1

прогр

ty

амме спортивной п()дготовкиповидус

1..... 1.....

порта 'бокс" (спортивная дисцилли

............I...........Г...........:...........

на "б оке") в 2024-2025

Отделение бокса

Группа ЭССМ (14-15 лет)

Тренер-преподаватель

Дата

Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 

п/п
Фамилия, имя, отчество

| 

В о и

3 

г
8

Е-*

?
я-

2 
-=
S 
i

Бег на 60 м,

с

Бег на 2000

м, с

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу, кол-во раз

Подтягивание 

из виса па 

высокой 

перекладине, 

кол-во раз

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи), 

см

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см

Поднимание 

туловипй из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин), кол- 

во раз

Бег челночный 

10x10 м с 

высокого 

старта, с

Исходное 

положение - 

упор присев.

Выполнить 

упор лёжа. 

Вернуться в 

исходное 

положение, кол- 

во раз

Исходное 

положение - 

упор присев. 

Выпрыгивание 

вверх.

Вернуться в 

исходное 

положение, кол- 

во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо. 

Произвести 

удары по 

боксерскому 

мешку (за 8 с), 

кол-во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо. 

Произвести удары 

по боксерскому 

мешку (за 3 мин), 

кол-во раз

д 
о 
ч
4
ю

5
2

О

ч 
ч 
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1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
ПОДПИСЬ

.............
ФИО

Инструктор-методист
подпись

..........
ФИО

............
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________________ Протокол

приёма контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП на этапе совершенствования спортивного мастерства по программе спортивной подготовки по виду спорта ''бокс'1 (спортивная дисциплина "бокс") в 2024-2025 учебном году

Отделение бокса

Группа ЭССМ (16-17 лет)

Тренер-преподаватель

Дата
............

Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 

п/п
Фамилия, имя, отчество

3
о 

о

3

н

н

я

н

Бег на 100 м,

с

Бег на 2000 

м/3000 м,с

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу, кол-во раз

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине, 

кол-во раз

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи), 

см

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин), кол- 

во раз

Кросс на 3 км / 

5 км (бег по 

пересеченной 

местности)

Бег челночный 

10x10мс 

высокого 

старта, с

Исходное 

положение - 

упор присев.

Выполнить 

упор лёжа. 

Вернуться в 

исходное 

положение, кол 

во раз

Исходное 

положение - 

упор присев. 

Выпрыгивание 

вверх.

Вернуться в 

исходное 

положение, кол- 

во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо. 
Произвести 

удары по 

боксерскому 

мешку (за 8 с), 

кол-во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо.

Произвести удары 

по боксерскому 

мепл^ (за 3 мин), 

кол-во раз

о 
ч
4 я 

то

5 
S

О

ч
4 я 

то
>s
5 
к 
ч

о. 
о

Итоговый 

результат 

(зачтено/ 

незачтено)

ь

е- 
Л
ч

Рч

ч 
и

е- 
Е-

Ч

S3
Рч

ч
ч 
и

е- 
я 
Е- 
л
Ч

<и 
Рч

ч
я

Е-1 

Е-
Л
Ч 
>>

Рч

W

Е-

Е-
л 
Ч

S3
Рч

ч 
ч я 
и

Е- 
я 
Е- 
Л
Ч 
>>

Рч

Ч 
ч 
я 
И

Е- 
я 
Ь 
л

СО

Рч

Ч

W

Е-

Н
Л
Ч

Рч

W

Е- 
я 
Е- 
л
Ч 
>>

Рч

ч 
ч 
я 
W

Е- 
я 
е- 
л

>ч

Рч

ч
ч
w

Е-

Е-л
ч

<и 
Рч

ч 
ч я 
и

Е-

л

Рч

ч
ч

W

Е"

Е-
л 
ч

Рч

ч

W

Е- 
Я 
Е-

Ч

<и 
Рч

ч
я 
м

1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
годпись ФИО

2
Инструктор-методист

пэдпись ФИО
......
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Протокол

приёма контрольно-переводных норатативов ОФПи СФПнадгапесовершенствования портив ного мастере

1..........—...

твапопрогр

......... '1

шмес тортивНОЙ ПОДГОТО ПСИ ПО виду спорта бокс" спортивная f

1

исципг[ина "бокс") в 2024-1.025 учебном году

Отделение бокса

Группа ЭССМ (18 лет и старше)

Тренер-преподаватель

Дата .
...........

Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 

п/п
Фамилия, имя, отчество

3

и

3

н

н
У

н
в*

Бег на 100 м,

с

Бег на 2000 

м/3000 м,с

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу, юл-во раз

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине, 

юл-во раз

Наклон вперед 

из положения 

стояна 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи), 

см

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин), юл- 

во раз

Кросс на Зкм/ 

5 км (бег по 

пересеченной 

местности)

Бег челночный

10x10 м с 

высокого 

старта, с

Исходное 

положение - 

упор присев. 

Выполнить 

упор лёжа. 

Вернуться в 

исходное 

положение, юл 

во раз

Исходное 

положение - 

упор присев. 

Выпрыгивание 

вверх.

Вернуться в 

исходное 

положение, юл- 

во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо. 

Произвести 

удары по 

боксерскому 

мешку (за 8 с), 

юл-во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо.

Произвести удары 

по боксерскому 

меплу (за 3 мин), 

юл-во раз
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1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
ПОДПИСЬ ФИО

Инструктор-методист
подпись ФИО
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Протс кол

приёма контрольно-переводных нормативов ОФПиСФГ на этапе вьклиего спорт?юного мастерства п(

.......... i..........
............ 1..........

программе спорта

........Г I ■ ■

ВНОЙПОДГОТОВКИ П()ВИДУ спорта "бокс (споргивная дисци шина" бокс") в 2024-2 025 /чебном году

Отделение бокса

Группа ЭВСМ (16-17 лет! 

Тренер-преподаватель

•
...... .........

Дата •

Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 

п/п
Фамилия, имя, отчество

3

S.
н 
о 
о

3

1 
н

S
В”

3 
-5

i

Бег на 100 м,

с

Бег на 2000 

м/3000 м,с

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу, кол-во раз

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине, 

кол-во раз

Наклон вперед 

из положения 

стояна 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи), 

см

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см

Поднимание 

туловищ из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин), кол- 

во раз

Кросс на 3 км / 

5 км (бег по 

пересеченной 

местности)

Бег челночный 

10x10мс 

высокого 

старта, с

Исходное 

положение - 

упор присев.

Выполнить 

упор лёжа. 

Вернуться в 

исходное 

положение, кол 

во раз

Исходное 

положение - 

упор присев.

Выпрыгивание 

вверх 

Вернуться в 

исходное 

положение, кол- 

во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо. 

Произвести 

удары по 

боксерскому 

мешку (за 8 с), 

кол-во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо.

Произвести удары 

по боксерскому 

мешу (за 3 мин), 

кол-во раз
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1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
ПОДПИСЬ ФИО

1 .......... ...........
.........

Инструктор-методист

1
годгмсь ФИО

;..... ............. ............
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Протокол

приёма контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП на этапе высшего спортивного мастерства по программе спортивной подготовки по ваду спорта "бокс" (спортивная дисциплина "бокс") в 2024-2025 учебном году

Отделение бокса

Группа ЭВСМ (18 лет и стоапте)

..............

Тренер-преподаватель

Дата
............... 1

Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 

п/п
Фамилия, имя, отчество

3
оСХ
о

3 

н

t-
X

X
н
X

Бег на 100 м,

с

Бег на 2000 

м/3000 м,с

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу, кол-во раз

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине, 

кол-во раз

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи), 

см

Прыжокв 

длину с места 

толчком двумя 

ногами, см

Поднимание 

туловипв из 

положения 

лежа на спине 

(за 1 мин), кол- 

во раз

Кросс на 3 км / 

5 км (бег по 

пересеченной 

местности)

Бег челночный 

10x10 м с 

высокого 

старта, с

Исходное 

положение - 

упор присев.

Выполнить 

упор лёжа. 

Вернуться в 

исходное 

положение, кол- 

во раз

Исходное 

положение - 

упор присев. 

Выпрыгивание 

вверх.

Вернуться в 

исходное 

положение, кол- 

во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо. 

Произвести 

удары по 

боксерскому 

мепддг (за 8 с), 

кол-во раз

Исходное 

положение - стоя 

на полу, держа 

тело прямо.

Произвести удары 

по боксерскому 

мешку (за 3 мин), 

кол-во раз
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1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
годпись ФИО

..

Инструктор-методист ....

годпись ФИО
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Приложение 5

Мониторинг результатов промежуточной, итоговой аттестации за 20__ - 20__  учебно-тренировочный год

Этап / группа___________________ отделение____________________________________

№ 
п/п

Ф.И.О. 
обучающегося 
(полностью)

Число, 
месяц, год 
рождения

Спорт.разряд, 
звание

Выполнение
КПН

Объём 
соревновательной 

деятельности

Результаты 
сезона 
20 -20

Наличие 
сертификата 

РУСАДА

Теоретическая 
подготовка/ 
тестирование

В составе сборной 
МО, ХМАО- 

Югры, РФ 
(основной/ резерв)

Итоговый 
результат

1

2

3

4

5

6

7

Т ренер-преподаватель____ ____________ ____
(подпись) (Ф.И.О.)

СОГЛАСОВАНО
Инструктор-методист_____________________

(подпись) . (Ф.И.О.)


