
ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  ПО ВИДУ СПОРТА 

«БОКС» 

Разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс», утвержденным приказом Министерства спорта РФ 

от 9 февраля 2021 г. № 62 

 

 

 

 

- начальной подготовки – 3 года; 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет; 

- этап совершенствования спортивного мастерства – не устанавливается. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ГОСУДАРСТВЕННОЕ АВТОНОМНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ  

РЯЗАНСКОЙ ОБЛАСТИ   

«СПОРТИВНАЯ ШКОЛА «ФАКЕЛ» ИМ. В.М. КУЗОВЕНКОВА»  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

р. п. Ермишь 

      2021 г. 



2 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



3 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА .................................................................................................................... 4 

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ...................................................................................................................... 8 

1.1 Структура тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды и другое) .................................. 8 

1.2 Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления и перевода на этапы 

спортивной подготовки, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» ....................................................................................... 8 

1.3 Требования к объему тренировочного процесса в том числе к объему индивидуальной подготовки и 

предельные тренировочные нагрузки ........................................................................................................ 9 

1.4 Режимы тренировочной работы и периоды отдыха (активного, пассивного) ......................... 10 

1.5 Виды подготовки (общая физическая и специальная физическая, техническая, тактическая, 

теоретическая и психологическая) ........................................................................................................... 12 

1.6 Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта "бокс" .............................................................................................................................................. 27 

1.7 Перечень тренировочных мероприятий ...................................................................................... 28 

1.8 Годовой план спортивной подготовки ........................................................................................ 29 

1.9 Планы инструкторской и судейской практики ...................................................................... 30-31 

1.10 План медицинских, медико-биологических мероприяти и применение                                            

            восстановительных средств                                                                                                        32-34 

    1.11     Планы мероприятий, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним...34 

II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ .................................................................................................................. 37 

2.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учетом влияния физических качеств на 

результативность ....................................................................................................................................... 37 

2.2 Планы-конспекты тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки с указанием 

видов упражнений, средств и методов тренировки................................................................................ 40 

2.3 Рекомендации по планированию спортивных результатов ....................................................... 51 

2.4 Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том числе психологического 

сопровождения ........................................................................................................................................... 52 

III. СИСТЕМА СПОРТИВНОГО ОТБОРА И КОНТРОЛЯ ................................................................ 54 

3.1 Мероприятия по отбору спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду 

спорта "бокс" .............................................................................................................................................. 54 

3.2 Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из этапов спортивной подготовки в 

соответствии с требованиями к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из 

этапов спортивной подготовки ................................................................................................................ 61 

3.3 Контроль результативности тренировочного процесса по итогам каждого этапа спортивной 

подготовки и сроки его проведения ......................................................................................................... 63 

3.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной физической, 

технической, теоретической и тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и 

рекомендации по организации их проведения ....................................................................................... 64 

IV. ПЕРЕЧЕНЬ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ........................................... 66 

V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ................................................................... 72 

 

 



4 

 

 

 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Настоящая программа является основным документом, определяющим 

направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов на 

отделении бокса ГАУ РО «СШ «Факел».  

Программа составлена в соответствии с нормативными правовыми 

документами: 

 Федеральный закон от 4 декабря 2007г. № 329-ФЗ (в ред. 30.04.2021) «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», 

 Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 9 февраля 2021 г. 

№ 62 "Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта "бокс", 

 Устав ГАУ РО «СШ «Факел». 

 

Деятельность по Программе направлена на: 

 удовлетворение индивидуальных потребностей спортсменов в занятиях 

физической культурой и спортом, 

 создание условий для физического воспитания и физического развития, 

 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта - боксе, 

 выявление, отбор одаренных детей, 

 подготовка спортивного резерва и спортсменов высокого класса, 

 подготовка спортсменов к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области 

физической культуры и спорта. 

Программа предназначена для детей в возрасте 10 — 18 лет. 

Период освоения программы - 9 лет. Программный материал объединен в 

целостную систему многолетней спортивной подготовки. 

Программа разработана с учетом следующих основных принципов спортивной 

подготовки: 

1) принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической, теоретической подготовок) 

2) принцип преемственности, который определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем 

тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, 

объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 

физической и технико-тактической подготовленности; 

3) принцип вариативности, который предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенных задач спортивной подготовки.  
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Бокс - один из древнейших видов спорта. В настоящее время самый популярный в 

мире вид единоборства. Развивается в двух направлениях: как любительский и как 

профессиональный бокс. Различия между ними заключаются в правилах проведения 

соревнований, формуле боев, экипировке спортсменов и т.д. Бокс включен в 

олимпийскую программу. В конце 20 - начале 21 вв. широкое распространение 

получил также женский бокс.  

Боксерские поединки проходят на ринге - специальной площадке-помосте. Общие 

размеры площадки 8х8 м. Та ее часть, где непосредственно проводится бой, 

ограничена по периметру тремя-четырьмя канатами (они крепятся на специальных 

стойках) и представляет собой квадрат, длина стороны которого варьируется от 4,9 до 

6,1 м. Деревянный помост крепится на жестких металлических опорах. Минимальная 

его высота - 91 см, максимальная - 122 см. Помост застилается плотным 

прессованным войлоком или другим похожим материалом толщиной от 1,3 до 1,9 см, 

поверх которого натягивают специальный брезент. Самый нижний канат крепится на 

высоте 40-40,6 см, а самый верхний - 130-132,1 см. 

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 и техника. 

В первую очередь, это - думающий спортсмен, способный «читать» и предвидеть 

действия противника. Не случайно поединок мастеров ринга иногда сравнивают с 

шахматной партией. 

Подготовка боксера - многолетний целенаправленный процесс, который 

представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую 

преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех 

возрастных групп. Данная программа включает в себя весь комплекс параметров 

подготовки спортсменов и отражает периодизацию тренировки - от начальной 

подготовки до совершенствования спортивного мастерства. 

 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта «бокс» (025 000 8611 Я) 

включает следующие спортивные дисциплины (таблица 1). 
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Таблица №1. Дисциплины вида спорта «бокс» из Всероссийского реестра видов 

спорта 

наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория  36 кг 025 055 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 025 004 1 8 1 1 Д 

весовая категория  38,5 кг 025 001 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  40 кг 025 002 1 8 1 1 Н 

весовая категория  42 кг 025 057 1 8 1 1 Н 

весовая категория 44 кг 025 005 1 8 1 1 Н 

весовая категория  46 кг 025 006 1 8 1 1 Н 

весовая категория 47,627 кг 025 036 1 8 1 1 Л 

весовая категория  48 кг 025 007 1 8 1 1 С 

весовая категория 48,988 кг 025 037 1 8 1 1 Л 

весовая категория  49 кг 025 008 1 6 1 1 А 

весовая категория  50 кг 025 009 1 8 1 1 Н 

весовая категория 50,802 кг 025 038 1 8 1 1 Л 

весовая категория  51 кг 025 010 1 6 1 1 Б 

весовая категория  52 кг 025 011 1 6 1 1 Ф 

весовая категория 52,163 кг  025 039 1 8 1 1 Л 

весовая категория 53,525 кг 025 040 1 8 1 1 Л 

весовая категория  54 кг 025 012 1 8 1 1 С 

весовая категория 55,225 кг 025 041 1 8 1 1 Л 

весовая категория  56 кг 025 013 1 6 1 1 А 

весовая категория  57 кг 025 014 1 6 1 1 Я 

весовая категория 57,153 кг 025 042 1 8 1 1 Л 

весовая категория 58,967 кг 025 043 1 8 1 1 Л 

весовая категория  59 кг 025 015 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  60 кг 025 016 1 6 1 1 Я 

весовая категория 61,235 кг 025 044 1 8 1 1 Л 

весовая категория  63 кг 025 018 1 6 1 1 Ф 

весовая категория 63,503 кг 025 045 1 8 1 1 Л 

весовая категория  64 кг 025 019 1 6 1 1 Я 

весовая категория  65 кг 025 020 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  66 кг 025 021 1 8 1 1 Н 

весовая категория 66,678 кг 025 046 1 8 1 1 Л 

весовая категория 67 кг 025 059 1 8 1 1 Д 

весовая категория  68 кг 025 022 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  69 кг 025 023 1 6 1 1 Я 

весовая категория 69,850 кг 025 047 1 8 1 1 Л 

весовая категория  70 кг 025 024 1 8 1 1 Н 

весовая категория  72 кг 025 025 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 72,574 кг 025 048 1 8 1 1 Л 

весовая категория  75 кг 025 026 1 6 1 1 Я 

весовая категория  76 кг 025 027 1 8 1 1 Ю 
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весовая категория 76,203 кг 025 049 1 8 1 1 Л 

весовая категория  76+ кг 025 028 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 79,378 кг 025 050 1 8 1 1 Л 

весовая категория  80 кг 025 029 1 8 1 1 Н 

весовая категория  80+ кг 025 030 1 8 1 1 Н 

весовая категория  81 кг 025 031 1 6 1 1 Я 

весовая категория  81+ кг 025 032 1 8 1 1 Б 

весовая категория 90 кг 025 053 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 90+ кг 025 054 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 90,718 кг 025 051 1 8 1 1 Л 

весовая категория 90,718+ кг 025 052 1 8 1 1 Л 

весовая категория  91 кг 025 033 1 6 1 1 А 

весовая категория  91+ кг 025 034 1 6 1 1 А 

командные соревнования 025 035 1 8 1 1 Л 

интерактивный бокс 025 060 2 8 1 1 Л 

 

Изучение программного материала рассчитано на трех этапах спортивной 

подготовки: начальной подготовки (НП), тренировочном (Т) и этапе 

совершенствовании спортивного мастерства (ССМ). Продолжительность обучения 

составляет:  

- на этапе начальной подготовки - 3 года, 

- на тренировочном этапе - 5 лет, 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства   и этапе высшего 

спортивного мастерства не ограничено. 
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I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

1.1 Структура тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды и другое) 
 

Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в 

соответствии с годовым календарным планом спортивной подготовки (включая четыре 

недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного процесса), 

рассчитанным на 52 недели. 

Основные формы организации тренировочного процесса: 

 тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий; 

 тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

 самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

 спортивные соревнования; 

 контрольные мероприятия; 

 инструкторская и судейская практики; 

 медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 
 

 

 

1.2 Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс» 
 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и наполняемость групп представлены в 

таблице1. 
 

Таблица 1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

"бокс" 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления и 

перевода в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 3 10 10 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 14 4 
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Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 16 не устанавливается 

 

Продолжительность одного тренировочного занятия не превышает: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий составляет не более восьми часов. 

На основании годового плана спортивной подготовки организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план тренировочного 

процесса и расписание тренировочных занятий для каждой тренировочной группы. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 
 

 

 

1.3 Требования к объему тренировочного процесса в том числе к объему 

индивидуальной подготовки и предельные тренировочные нагрузки 
 

Требования к объему тренировочного процесса в том числе к объему 

индивидуальной подготовки и предельные тренировочные нагрузки представлены 

в таблице 3. 
 

Таблица 3. Требования к объему тренировочного процесса в том числе к объему 

индивидуальной подготовки и предельные тренировочные нагрузки 
Требования к объему тренировочного процесса 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

Четвертый 

год 

Пятый 

год 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 8 10 12 14 16 16 выполнение 

индивидуального 

плана спортивной 

подготовки 

выполнение 

индивидуального 

плана спортивной 

подготовки 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 520 624 728 832 832 выполнение 

индивидуального 

плана спортивной 

подготовки 

выполнение 

индивидуального 

плана спортивной 

подготовки 

 
      

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 



10 

 

тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

спортивные соревнования; 

контрольные мероприятия; 

инструкторская и судейская практики; 

медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

1.4   Режимы тренировочной работы и периоды отдыха (активного, пассивного) 

Понятие о тренировочной нагрузке.  

Выполнение любого тренировочного упражнения связано с переводом 

организма на более высокий уровень функциональной активности, чем в состоянии 

покоя либо умеренного функционирования, и в этом смысле является «надбавкой», 

«загружающей» или «нагружающей» органы и системы организма и вызывающей, 

если она достаточно велика, утомление. Таким образом, термин «тренировочная 

нагрузка» означает прибавочную функциональную активность 

организма (относительно уровня покоя или другого исходного уровня), вносимую 

выполнением тренировочных упражнений, и степень преодолеваемых при этом 

трудностей. 
По сравнению с общими формами физического воспитания в спортивной 

тренировке используются более значительные нагрузки, как по объему, так и по 

интенсивности, что обусловлено закономерной связью между уровнем спортивных 

достижений и параметрами нагрузок. Хотя их соотношение не всегда прямо 

пропорционально, общая тенденция такова, что рост спортивных достижений, 

несомненно, зависит от прироста тренировочных нагрузок.     Постоянные 

подтверждения этому дает весь опыт теории и практики спорта. 
неспецифические; 
 -по величине – на малые, средние, значительные (околопредельные), большие 

(предельные); 
-по направленности – на способствующие развитию отдельных двигательных 

способностей (скоростных, силовых, координационных, выносливости, гибкости) или 

их компонентов (например, алактатных или лактатных анаэробных возможностей, 

аэробных возможностей), совершенствующие координационную структуру движений, 

компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т. п.; 
-по координационной сложности – на выполняемые в стереотипных условиях, 

не требующих значительной мобилизации координационных способностей, и 

связанные с выполнением движений высокой координационной сложности; 
-по психической напряженности – на более напряженные и менее напряженные, 

в зависимости от требований, предъявляемых к психическим возможностям 

спортсменов. 
Нагрузки могут различаться по принадлежности к тому или иному 

структурному образованию тренировочного процесса. В частности, следует различать 

нагрузки отдельных тренировочных и соревновательных упражнений или их 
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комплексов, нагрузки тренировочных занятий, дней, суммарные нагрузки микро- и 

мезоциклов, периодов и этапов тренировки, макроциклов, тренировочного года. 
Различают показатели, относящиеся к внешней и внутренней сторонам 

нагрузки. Первые представляют собой количественные характеристики выполняемой 

тренировочной работы, оцениваемые по ее внешне выраженным параметрам 

(продолжительность, число повторений тренировочных упражнений, скорость и темп 

движений, величина перемещаемого веса и др.). Вторые, выражая степень 

мобилизации функциональных возможностей организма спортсмена при выполнении 

тренировочной работы, характеризуются обусловленной ею величиной 

физиологических, биохимических и других сдвигов в функциональном состоянии 

органов и систем (увеличением частоты сердечных сокращений, объема легочной 

вентиляции и потребления кислорода, ударного и минутного объема крови, 

содержания молочной кислоты в крови и т. п.). 
Согласно существующим представлениям, величина тренировочной нагрузки 

является производной от ее интенсивности и объема, причем их одновременное 

увеличение может происходить лишь до некоторых пределов, после чего дальнейшее 

нарастание интенсивности ведет к уменьшению объема, и наоборот. Отсюда вытекает 

необходимость учитывать параметры объема и интенсивности нагрузки, их 

соотношение и изменение в процессе тренировки. 
  Понятие «объем» тренировочной нагрузки относится к 

продолжительности ее воздействия и суммарному количеству работы, выполненной за 

время отдельного тренировочного упражнения или серии упражнений (термин 

«работа» здесь понимается не только в физикомеханическом, но и в физиологическом 

смысле). Понятие же «интенсивность» нагрузки связывается с величиной 

прилагаемых усилий, напряженностью функций и силой воздействия нагрузки в 

каждый момент упражнения или же со степенью концентрации объема тренировочной 

работы во времени (при характеристике суммарной интенсивности ряда упражнений). 
Одним из наиболее широко учитываемых внешних показателей объема нагрузки 

служит время, затраченное на выполнение упражнения, т. е. его протяженность во 

времени. Интенсивность отдельных упражнений часто оценивают по скорости и 

темпу движений, величине преодолеваемых внешних отягощений и тому подобным 

показателям. При оценке нагрузки со стороны функциональных сдвигов, 

происходящих в организме, одним из показателей ее объема служит, например, 

суммарная пульсовая стоимость упражнения (суммарная прибавка ЧСС за время 

упражнения относительно исходного уровня) или энергетическая стоимость 

упражнения (оцениваемая расчетным путем по добавочному потреблению кислорода 

на работу), а показателями интенсивности – средние, минимальные и максимальные 

значения ЧСС или энерготрат в единицу времени (например, в секунду или минуту). 
Тренировочный процесс, как известно, включает в себя отдых. Но отдых лишь 

тогда можно рассматривать в качестве действительно органического компонента 

тренировки, когда он организован в соответствии с ее закономерностями. Чрезмерно 

короткий либо, напротив, чрезмерно продолжительный отдых нарушает структуру 

тренировки и превращается в таких случаях из ее неотъемлемого компонента в фактор 

перетренировки или растренировки (детренирующий фактор). Отсюда возникает 

проблема оптимального, регулирования отдыха в спортивной тренировке. 
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Рационально организованный отдых (активный и пассивный) выполняет в тренировке 

две основные функции, единые в своей основе: 
1) обеспечивает восстановление работоспособности после тренировочных 

нагрузок и тем самым позволяет повторно использовать их; 
2) служит одним из средств оптимизации эффекта нагрузок. 
Как восстановительная фаза отдых в процессе тренировки рационализируется с 

помощью таких средств и способов, как использование различных его форм (в том 

числе путем переключения на иную деятельность, чем та, что вызвала утомление); 

комплексирование в определенных вариантах активного и пассивного отдыха; 

введение в интервалах между сериями упражнений элементов психорегулирующей 

тренировки, направленных на успокоение и тонизацию спортсмена, 

восстановительного массажа, термических воздействий (например, кратковременное 

прогревание в сауне в интервалах между плавательными упражнениями), других 

гигиенических процедур и т. д. 
Использование отдыха как средства оптимизации эффекта тренировочных 

нагрузок основано на том, что от его продолжительности в интервалах между 

упражнениями и особенностей содержания (активный либо пассивный) зависит 

«последействие» предыдущей нагрузки и воздействие последующей. Известно, что 

достаточно короткий интервал отдыха, или «жесткий» интервал, усиливает 

воздействие очередной нагрузки, поскольку она совпадает с фазой неполного 

восстановления работоспособности и остаточной функциональной активностью, 

сохраняющейся от предшествующей нагрузки. Отдых, достаточный для простого 

восстановления работоспособности до исходного уровня, или «ординарный» 

интервал, позволяет использовать повторную нагрузку без уменьшения, но и без 

увеличения ее параметров. Отдых, создающий условия для «сверхвосстановления» 

работоспособности, или «максимизирующий» интервал, предоставляет возможность 

для увеличения очередной нагрузки. 
 

1.5  Виды подготовки (общая физическая и специальная физическая, 

техническая, тактическая, теоретическая и психологическая) 
 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта "бокс" представлены в 

таблице 2. 
 

Таблица 2. Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта "бокс". 

 
Виды подготовки Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 
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Общая физическая 

подготовка (%) 

32-35 22-25 20-22 15-17 12-14 9-10 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

Техническая 

подготовка (%) 

36-42 38-43 35-41 33-40 31-39 30-38 

Теоретическая 

подготовка (%) 

3-4 1-5 3-5 3-5 3-5 5-7 

Тактическая 

подготовка (%) 

1-4 2-7 5-15 13-17 17-20 19-22 

Психологическая 

подготовка (%) 

1-4 1-5 2-5 2-5 2-5 2-5 

 
Теоретическая подготовка 
 

  План занятий по теоретической подготовке для каждого этапа  (по периодам  

обучения) представлен в таблице. Ниже предлагается содержание каждой темы 

занятия. 
 

Тренировочный план по теоретической подготовке (час.) 

№ 

п/п 

Разделы Этапы подготовки 

НП Тренировочный ССМ 

1 г  Св 1 г 1 2 3 4 5 Весь 

период 

1. Вводное занятие. 1        

2. Физическая культура и спорт в РФ. 1 1 2 2 1    

3. Основы законодательства в сфере 

физической культуры и спорта 

1 2 2 2 2 1  

1 

1 

4. История развития бокса  в России и за 

рубежом 

1 2 2 2 1 1  

1 

 

5. Антидопинговые правила     1 1 2 2 

6. Техника безопасности при занятиях боксом 2 2 2 2 1 1 1 1 

7. Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. Влияние физических 

упражнений на организм человека. 

1 2 2 2 2 2  

2 

 

8. Здоровый образ жизни. Режим дня, гигиена, 

закаливание и питание спортсменов 

2 3 3 3 2 2  

2 

2 

9. Спортивная тренировка как основная форма 

подготовки спортсменов 

  3 3 4 3 4 4 

10. Основы техники и тактики бокса. 

Спортивная  терминология 

2 2 3 3 2 2 2 2 

11. Врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена 

1 2 2 2 2 2 2 2 

12 Установка перед соревнованиями и разбор 

проведенных боев 

  3 3 3 2 3 4 
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13  Правила соревнований по боксу. Места 

занятий, оборудование, инвентарь 

1 2 2 2 4 4 4 3 

 Всего 13 18 26 26 25 21 24 21 

 
 
 

Тема 1. Вводное занятие 

    История спортивной школы, достижения и традиции. Бокс как вид спорта. Права и 

обязанности учащегося спортивной школы. Школьные традиции. Лучшие достижения 

спортсменов отделения бокса. Традиции  бокса в городе и области. Правила поведения 

в спортивной школе. Правила поведения на тренировочном занятии. Правила 

поведения в спортивном зале. Инструктаж по технике безопасности при занятии 

боксом. 

Тема 2.  Физическая культура и спорт в РФ 

   Понятие о физической культуре и спорте. Спорт как средство воспитания характера, 

укрепление здоровья человека.  Спорт и его роль в обществе, развитие современного 

спорта. Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья человека. 

Органы управления физкультурным движением, организация работы федерации бокса. 

Конкретные примеры улучшения показателей быстроты, силы, ловкости у юных 

боксеров, приступивших к тренировкам в прошлом году. Перспективы роста этих 

показателей у новичков через год занятий. 

Тема 3. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

  Федеральный стандарт спортивной подготовки по боксу. ЕВСК по боксу, требования, 

нормы и условия  их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. 

Почетные звания и спортивные разряды.  Федерация бокса России. Правила 

соревнований по боксу. 

Тема 4. История развития бокса  в России и за рубежом 

 История развития бокса и России и за рубежом. Выдающиеся боксеры прошлого и 

настоящего. Успехи российского бокса на международной арене,  традиции  бокса в 

городе и области. Участие советских и российских боксеров на  Олимпийских играх и 

первенствах мира. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы. Всероссийские 

соревнования по боксу. 

Тема 5. Антидопинговые правила 

  Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга. Биологически 

активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс.   Антидопитговый контроль в 

спорте Общероссийские допинговые правила.  Ответственность спортсменов. 

Запрещенный список. Санкции за нарушение антидопинговых правил. 

Международные антидопинговые правила. 

Тема 6. Техника безопасности при занятиях боксом 

Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом. 

   Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, инвентарю, 

одежде, обуви.  Требования техники безопасности на тренировочном занятии. Меры 

обеспечения безопасности во время соревнований. 

Тема 7. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм человека. 
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Общее представление о строении тела человека, его тканях, органах и 

физиологических системах. 

  Основные сведения об опорно-двигательной, пищеварительной, нервной, 

кровеносной, дыхательной, выделительной, эндокринной, иммунной системах. 

Возрастные изменения показатели развития (рост, вес, окружности головы, туловища). 

Влияние физических упражнений на организм. Понятия об утомлении и переутомлении.  

Субъективные и объективные признаки утомления. Восстановительные мероприятия в 

спорте. Активный отдых. 

Тема 8. Здоровый образ жизни. Режим дня, гигиена, закаливание и питание 

спортсменов 

   Составляющие здорового образа жизни.  Понятие о гигиене и санитарии при 

спортивных занятиях. Общие гигиенические требования к режиму дня, питанию, 

отдыху, одежде и обуви, сну. Режим дня школьников, занимающихся спортом. 

Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. 

Питание. Понятие об основном обмене и энергетических тратах при физических 

нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом тела.  Основы профилактики 

инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика. Режим дня в 

период соревнований. 

Тема 9. Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсменов 

 Тренировка как непрерывный педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, воспитания физических качеств, повышения 

уровня функциональных возможностей организма. 

  Периодизация тренировочного процесса боксеров. Структура и содержание: 

микроциклов, мезоциклов, макроциклов. Задачи и средства подготовки по периодам и 

этапам подготовки. Принципы спортивной тренировки. Средства и методы спортивной 

тренировки. 

  Виды подготовки боксеров: физическая (общая и специальная), технико-тактическая, 

психологическая. Взаимосвязь между физической и технико-тактической подготовкой 

боксеров. Воспитание волевых качеств спортсмена. 

   Тренированность. Функциональные изменения, обеспечивающие повышение 

работоспособности. Нагрузка и отдых как компоненты  тренировочного процесса 

Характеристика двигательных умений и навыков, закономерности их формирования. 

  Основные волевые качества, их воспитание. Понятие о психологической подготовке 

спортсменов   Содержание специальной психологической подготовки. Методические 

приемы, обеспечивающие психическую готовность к соревнованиям. Регуляция уровня 

эмоционального возбуждения перед боем. 

Тема 10. Основы техники и тактики бокса. Спортивная  терминология. 

   Основные  спортивные термины, применяемые в процессе занятий боксом. 

Определение понятий. Роль спортивной техники в боксе. Задачи, содержание, методика 

технической подготовки в процессе спортивного мастерства. Основное содержание 

тактики и тактической подготовки. 

Тема 11. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена 

  Основные понятия о врачебном контроле. Медицинский допуск к занятиям спортом, 

Медицинские осмотры: необходимость, периодичность. Временное ограничение 

спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и 
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заболеваний. Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки. 

Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой.  Показатели 

самоконтроля: сон, аппетит,  вес. Дневник самоконтроля Понятие об утомлении и 

переутомлении. Условия допуска к соревнованиям. 

Тема 12. Установка перед соревнованиями и разбор проведенных боев 

  Виды и уровни соревнований.  Сведения о противнике: тактике ведения  поединка, 

его слабые и сильны стороны. Тактический план предстоящих соревнований. 

  Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, положительные и отрицательные 

моменты в ходе соревнований. Причины успеха или неуспеха. Проявление морально-

волевых качеств. 

Тема 13. Правила соревнований по боксу. Места занятий, оборудование, инвентарь 

   Виды соревнований. Значение, задачи соревнований, порядок  их организации. 

Положение о соревнованиях. Правила соревнований и их организация. Обязанности и 

права участников соревнований. Правила поведения на соревнованиях. Экипировка и 

спортивная форма боксера, правила  ухода за ними. 

    Место  для проведения занятий и соревнований по боксу. Оборудования и 

тренажеры. Уход за спортивным оборудованием и инвентарем. 

  

       

Практическая подготовка 

1) Общая физическая подготовка 

   Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое 

развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их гармоничном 

сочетании. Задачами общей физической подготовки являются: 

1.Всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических качеств: 

силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости. 

2.Создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных 

нагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов). 

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

4.Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению 

правильной техникой упражнений. 

Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической подготовки в 

конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и 

гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в ущерб 

остальных.  При подборе упражнений следует учитывать, что наивысшие показатели в 

одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при достаточном уровне 

развития остальных 

  Для общей физической подготовки следует выбирать из других видов спорта 

упражнения, наиболее отвечающие характеру действий боксера и способствующие 

развитию физических качеств. 
 
 

Программный материал по ОФП (для всех этапов подготовки). 

     Основными средствами ОФП являются: 
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общеразвивающие  и гимнастические упражнения, 

ходьба, 

кроссовый бег, 

упражнения с отягощениями, 

элементы лыжного спорта, 

упражнения легкой атлетики, 

спортивные игры, 

подвижные игры, 

эстафеты, 
 

Общеразвивающие  и гимнастические упражнения. Эти  упражнениям, 

направлены преимущественно на совершенствование двигательных способностей 

занимающихся, развитие физических качеств.  Упражнения на координацию, 

гибкость, силу, быстроту и смелость являются обязательными для боксеров во всех 

занятиях. Гимнастические упражнения применяются в разминке, а также во второй 

половине специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных 

групп мышц. 

 Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) — занимают 

большое место в физической подготовке боксеров.  Всевозможные упражнения с 

небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются эффективным 

средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо 

сочетать с упражнениями на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, 

приседания или повороты туловища выполняют сначала без отягощений, потом с 

отягощениями и снова без отягощений). По количеству упражнения с отягощениями 

составляют третью часть упражнений без отягощений. 

 Упражнения с набивными мячами (медицинболами). 

Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки боксера. 

Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя руками; 

наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в 

передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу. Эти упражнения развивают 

скоростно-силовые качества (в том числе скоростную выносливость), ориентировку, 

способность к кратковременным большим силовым напряжениям и расслаблениям 

мышц. 

    Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается 

большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, 

дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ, укрепляются 

внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно влияет на 

развитие выносливости, воспитывает волевые качества. 

   Бег — наиболее распространенный вид физических упражнений, составная часть 

многих видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать 

нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других качеств, необходимых 

боксеру. Длительный медленный бег, особенно в лесу, парке, имеет большое 

гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег положительно влияет на 

развитие выносливости и быстроты. Во время бега воспитываются также волевые 

качества, умение рассчитывать свои силы. В тренировке боксера бег занимает 
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значительное место. 

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

целью повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности к 

кратковременным напряжениям большинства мышечных групп и развития общей 

выносливости.   

  Ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, положительно влияют на 

системы и органы организма, вырабатывают общую выносливость (скоростную и 

силовую). Особо следует выделить бег на лыжах по пересеченной местности, при 

котором активно работают все группы мышц с рациональным чередованием 

напряжений и расслаблений. Ходьба на лыжах положительно влияет на психическое 

состояние спортсмена, является прекрасным средством активного отдыха. 

 Упражнения из легкой атлетики,  такие как толкание ядра, метание гранаты, 

прыжки в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц 

и быстроту. Эти упражнения популярны среди боксеров, входят в систему общей 

физической подготовки.. 

  Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки 

боксеров. Игры (особенно гандбол, баскетбол, футбол,  эстафеты на быстроту и 

ловкость) по характеру действий, быстроте и выносливости во многом сходны с 

боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, активное сопротивление 

противника). Игры развивают скорость, ловкость, выносливость. Спортивные и 

подвижные игры служат также хорошим средством активного отдыха. 
 

2) Специальная физическая подготовка 

   Специальная физическая подготовка является специализированным развитием 

общей физической подготовленности. Задачи ее более узки и более специфичны: 

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

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для бокса. 

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее 

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в боксе. 

3.Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную 

нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок. 

     Основными средствами СФП являются: 

Упражнения с отягощениями, 

Упражнения для боксеров со специальными снарядами, 

Бой с тенью 

  Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки боксеров 

в зависимости от задач периода и каждого занятия в отдельности. Следует выделить  

специально-подготовительные, способствующие развитию силовой и скоростной 

выносливости у боксеров упражнения с небольшими гантелями (0,5—2 кг). С 

гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают действия, связанные с защитами. 

    Упражнения для боксеров со специальными снарядами 

Неотъемлемой частью тренировочного процесса являются упражнения со 

специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические 

качества и совершенствующие технические навыки. 

   Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку 
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укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой 

тренировке, в особенности специализированной, упражнениям со скакалкой уделяется 

5-15 мин. 

   Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, 

рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, 

рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок 

служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной выносливости. 

Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный промежуток 

времени способствует развитию специальной выносливости. Для занятий 

используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок 

удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки — прямых и 

снизу. В большинстве залов имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на 

них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном 

движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с 

одиночных ударов, потом—два последовательных в разном сочетании и, наконец, 

серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по 

кругу, совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Удары по 

мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при боковом 

положении боксера, так и при фронтальном). 

   Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные груши 

имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками—тяжелые и жесткие; 

наполненные горохом — легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой движений, 

по ним можно наносить более сильные одиночные, двойные и серии ударов, 

развивают чувство дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех боевых 

положений. 

  Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с 

группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые 

удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины 

ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед. 

  Упражнения с пневматической грушей.  Упражнения с пневматической грушей 

развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один за другим 

удары, а также развивают чувство внимания и ритма движений. Длительные 

ритмические удары по груше являются хорошим средством для развития скоростной 

выносливости пояса верхней конечности и умения расслабить мышцы в момент 

взмаха для последующего удара. 

  Упражнения с мячом на резинах (пинчбол).  Развивается чувство дистанции, 

точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно 

использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны 

(например, ударами по мячу придать ему достаточную амплитуду движений, сделать 

уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу).    

   Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

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

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

попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. Упражнения 

на этом снаряде помогают выработать точность попадания. 



20 

 

  Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лап совершенствуют 

удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. Лапы применяются на 

всех этапах подготовки боксера.  Комбинации совершенствуют до автоматизма с 

акцентированием какого-нибудь удара. Тренер может предложить занимающимся 

выполнить несколько комбинаций в определенной последовательности. 
 

Программный материал по СФП  для этапа начальной подготовки группы 

свыше 1 года обучения. 

 Упражнения  в ударах по боксерским снарядам. 

Упражнения со скакалкой. 

Упражнения с набивными мячами. 

Удары с отягощением. 

Бой с тенью. 

Имитация боксерской техники 
 

Программный материал по СФП  для  тренировочного этапа и этапа 

совершенствования спортивного мастерства 

 Упражнения на снарядах. 

Упражнения с кувалдой. 

Упражнения со скакалкой. 

 Бой с тенью. 

Упражнения  с теннисными мячами. 

Упражнения  с набивными мячами.   

Упражнения с отягощением. 

 Имитация боксерской техники. 
 

3) Технико-тактическая подготовка 

Программный материал  этапа начальной подготовки 

 1. Положение кулака 

2. Боевая стойка 

3. Передвижения в боевой  стойке 

4. Прямые удары левой и правой в голову 

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

6. Боковые удары в голову и защита от них 

5. Защита от прямых ударов 

6.  Защита подставкой 

7.  Защита сведением рук 

8.   Защита отбивами 

9.   Защита уклонами 

10. Боевые дистанции 

11 . Комбинации из 3-4 прямых ударов. 

12. Контратаки одиночными ударами.   

     При изучении  материала технической подготовки  основное внимание уделяется 

стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых 

ударов в голову, туловище, причем удары должны выполняться как на месте, так и в 
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движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях. Применение и 

совершенствование изучаемого материала в условных и вольных боях. 

  Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением 

обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и 

контратак. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, 

следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову 

дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, 

необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как смена 

цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается 

ударов в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой тактический прием, как 

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

должен заканчивать серию каждый раз другим ударом. 

 В конце первого года обучения боксеры принимают участие в первых боях. 

Спортсмены групп начальной подготовки участвуют в   классификационных 

соревнованиях, где проводят 1—2 боя.   

  

Программный материал  тренировочного этапа   
1. Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных технико-тактических 

действий и противодействий дальней и средней дистанции.   

2.Удары снизу и защиты от них. 

3.Удары сбоку и защиты от них. 

4.Комбинации ударов (простые). 

5.Комбинации ударов (сложные). 

6.Защиты. 

7.Передвижения. 

8.Ближний бой. Вход, выход. Развитие. 

9.Защита сближением. 

10. Простые атаки и контратаки. Повторные атаки. 

11Сложные атаки. 

12. Условные бои. 

13. Вольные бои и спарринги. 

14.Индивидуальная отработка различных комбинаций. 

   

    Боксёры тренировочного этапа изучают и совершенствуют различные удары и их 

сочетания. 

    При совершенствовании защитных действий решаются задачи: 

Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий; 

 Обеспечение надёжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение 

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

защиты к контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 

Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная 

атака. 

Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде 
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использования защитных приёмов. 

     Совершенствование тактических действий 

   Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия 

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

действия. 

   Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая 

плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит подставками, 

блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, защитные действия. 

    Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, 

уход на дальнюю дистанцию. 

    Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с вхождением 

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

эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование тактических действий 

в работе с боксёром – левшой. 
 
 

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ЗАНЯТИЯХ БОКСОМ 
 

1.Общие требования безопасности 
1.1. К занятиям  боком допускаются дети прошедшие инструктаж по технике 

безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию 

здоровья. 

1.2. При осуществлении тренировочного процесса необходимо  соблюдать правила 

поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием 

учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. На боксёрском ринге не должно быть посторонних предметов, поверхность ринга 

должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений. 

1.4. При проведении занятий по боксу возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов 

- травмы при падении на скользком полу; 

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты; 

- травмы при выполнении упражнений без разминки. 

1.5. В спортивном зале должна быть медицинская аптечка, с набором необходимых 

медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом руководству 

школы. При неисправности спортивного инвентаря, оборудования, прекратить занятия 

и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

1.7. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения 

учебных занятий и правила личной гигиены. 

1.9. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции 

по охране труда, привлекаются к внеплановому инструктажу по охране труда.                     

                      2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. К занятиям допускаются спортсмены только в спортивной форме и обуви . 

2.2. Проверить готовность учебного места к занятиям. 
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2.3. Провести разминку. 

2.4. Надеть необходимые средства защиты. 

2.5. Провести инструктаж по мерам безопасности. 
 

                             3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. Тренироваться в спортивном зале разрешаются только в присутствии тренера 

3.2. Во избежание столкновений с. занимающимися соблюдать безопасную 

дистанцию. 

3.3. Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не приземляться 

при падении на руки. 

3.4. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в секторе 

действий. 

3.5. К мешкам, грушам, лапам, снарядам, тренажерам без разрешения тренера не 

подходить. 

3.6. Не покидать место занятий без разрешения тренера. 

                            

4. Требования безопасности по окончании занятий 

4.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

4.2. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с 

мылом. 

 

    5.Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях 

5.1.При резком ухудшении состоянии здоровья или травмировании спортсмена тренер 

должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию ему первой 

доврачебной помощи. 

4.2.Одновременно нужно вызвать  медицинского работника и скорую помощь. 

4.3.При обнаружении признаков пожара тренер должен обеспечить эвакуацию 

спортсменов из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной 

безопасности. Все проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера по поименным 

спискам. 

4.4.При обнаружении пожара действия должны соответствовать требованиям 

инструкции по пожарной безопасности, действующей в учреждении. 

4.5.Поведение и действие всех лиц в условиях чрезвычайной ситуации должны быть 

объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными.  Руководство 

действиями в чрезвычайной ситуации осуществляет руководитель учреждения или 

назначенный им представитель администрации.                
 

Психологическая подготовка 
 

Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на 

развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  включает 

мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких 

психологических качеств, которые необходимы для успешного решения задач 

тренировки и участия в соревнованиях. 

Психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за 
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счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на 

формирование свойств личности, позволяющих выступать за счет адаптации к 

конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям 

соревнований, в частности. Психологическая подготовка вступает здесь как 

воспитательный и самовоспитательный процесс. 

 

 

Этап начальной подготовки. 

         Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение 

указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это   обращать внимание 

тренер. Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-

преподавателя. Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно 

принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда 

доводить начатое дело до конца, постоянно учиться, чтобы сегодня дать своим 

воспитанниками больше, чем вчера, а завтра - больше, чем сегодня. 

         На этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации 

важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала спортивных 

занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим 

выполнением тренировочных занятий. На конкретных примерах нужно убеждать 

юных спортсменов, что успех в современном спорте во многом зависит от 

трудолюбия. Психологическая подготовка в группах начальной подготовки направлена 

на преодоление чувства страха перед соперником, на воспитание умения проявлять 

волю, терпеть усталость и превозмогать боль. 

Тренировочный этап. 

Основной целью психологической подготовки на тренировочном этапе является 

формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, 

настойчивости, эмоциональной устойчивости, самостоятельности. В учебно-

тренировочных группах решаются задачи воспитания трудолюбия, 

работоспособности, умения готовиться к соревнованиям и соревноваться, умению 

мобилизоваться   и преодолевать  нерешительность. На данном этапе важное значение 

приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: 

овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, 

гигиены и других дисциплин. Для таких современных единоборств, как, бокс, 

характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Выполнение сложных тренировочных заданий вызывает у спортсменов 

положительные эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в 

своих силах.   Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными 

показателями. Пройти очень жестокий отбор на всех этапах подготовки может лишь 

спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать 

свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой 
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мобилизации достижения результата. 

 

Развитие волевых качеств боксера 

Волевые качества единоборца – настойчивость, инициативность, 

целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность 

– в основном развиваются непосредственно в учебно-тренировочном процессе, при 

выполнении различных требований данной спортивной деятельности. 

Настойчивость. Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение 

намеченной боксером цели, это настойчивость. Для развития этого качества 

необходимо применять в тренировке упражнения с большой  интенсивностью, 

использовать дополнительные раунду в вольных боях, и в упражнении со снарядами, 

продлевать время раундов, применять «рывки» во время боя с тенью и «спрутовую» 

работу на снарядах. 

Инициативность. Для развития инициативности в условном бою рекомендуется 

требовать, чтобы боксеры вели атакующий бой, прибегали к вызовам на удары и к 

контратакам и т.д. Полезно использовать вольные бои с партнерами, разными по 

манерами боя. Во время выполнения упражнений боксеры должны быть активными, 

применять множество ложных действий, развивать атаки, контратаки, не переходя к 

грубому обмену ударми и др. 

Целеустремленность. Целеустремленность можно воспитывать при условии, что 

спортсмен проявляет глубокий интерес к боксу как к искусству и личную 

заинтересованность в спортивных достижениям. Надо добиваться тог, чтобы боксер 

относился к тренировочным заданиям не не как к обязанностям, а рассматривал их как 

источник творческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а 

самостоятельно заниматься подготовкой. 

Выдержка. Для развития волевого качества выдержки надо постоянно 

вырабатывать у боксеров умение стойко переносить в боях болевые ощущения, 

преодолевать неприятные чувства, проявляющиеся при максимальных нагрузках и 

утомлении и сгонке веса. 

     Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, 

тактики и высокого уровня физической подготовленности. Поражение не должно 

вызвать у спортсмена большого разочарования, его нужно убедить в том, что если бы 

он не допустил некоторых ошибок в бою, то, несомненно, победил бы.  После 

поражения следует боксера встречаться в тренировочных боях с партнерами, 

обладающими примерно теми же особенностями, что и противник, которому он 

проиграл бой. 

Самообладание. В данном случае речь идет о способностях не теряться в 

трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, 

контролировать ситуацию в условиях помех. Проявление данной способности 

помогает наличие плана действий, знание закономерностей спорта. Стойкость боксера 

проявляется в том, насколько он способен выдерживать  трудности в ходе занятий 

данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное 

утомление и др.) не сдаваясь, продолжать следовать избранным путем. Для этого 

практикуются варианты тренировок с «неудобным» противником, в утяжеленных 

перчатках, спарринги с большим количеством зрителей и др. 
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Специальная психологическая подготовка 

  Участие боксера в состязаниях, ответственность за них перед коллективом 

связаны с большим нервным напряжением. Во избежание нервных перенапряжений 

необходима соответствующая психологическая подготовка спортсмена. 

    Психологическую подготовку боксера к состязаниям можно подразделить на 

три этапа: 1) психологическая подготовка в процессе тренировки, 2) 

психологическая настройка к бою с определенным противником, 3) воздействие на 

психику боксера во время секундирования. 

     В период тренировки очень важно воспитать у боксера постоянное 

стремление совершенствоваться. Только при этих условиях возможен непрерывный 

рост его спортивных достижений. 

     Боксер должен психологически осознать, что мастерство строится на 

искусных действиях и что это единственно правильный путь к высшим 

достижениям. 

    Психологическая настройка боксера на спортивную борьбу осуществляется 

всей тренировкой, в которой последовательно решаются конкретные задачи 

психологической подготовки. Чтобы психологическая подготовка боксера к 

состязаниям была успешной, тренер должен хорошо знать особенности его 

характера, темперамента и другие психические свойства. Только тогда его 

воздействие на боксера будет действенным. 

    Во взаимоотношениях с учеником тренер не должен ставить себя в положение 

няньки и заниматься мелочной опекой. Волевой и инициативный боксер меньше 

всего нуждается в моральной поддержке. Такой боксер не растеряется ни в какой 

обстановке состязаний. 

   Психологическая настройка к бою с определенным противником. 
    Анализируя особенности будущего противника, тренер должен помочь 

боксеру правильно оценить свои возможности. Учитывая соотношение сил, тренер 

указывает боксеру пути для достижения победы. При этом он должен благотворно 

повлиять на психику боксера, внушив ему уверенность в успехе предстоящей 

борьбы. Для этого тренер сам должен быть достаточно тонким психологом. 

   Психологическая подготовка боксера к встрече с неизвестным противником 

сложнее, так как ничего конкретного посоветовать тренер бывает не в состоянии. 

Здесь он должен полагаться только на секундирование, а пока подбодрить боксера, 

напомнить ему о необходимости быть осторожным с незнакомым противником, не 

забывать о защите и набирании очков. Разведка боем придаст боксеру уверенность 

в тактике ведения борьбы на ринге. 

    Вопрос о специальной психологической настройке боксера к бою с 

определенным противником возник в связи с рядом отрицательных случаев в 

практике соревнований. 

    Бывали случаи, когда боксер, как будто во всех отношениях подготовленный к 

состязаниям, проявлял необъяснимую слабость, вызванную боязнью противника. 

Это состояние спортсмена, известное в спортивной психологии под названием 

отрицательной эмоции, относится к его эмоциональной памяти. 

    Бывает, что спортсмен, проигравший в прошлых состязаниях какому-то 
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противнику, снова по жребию встречается с ним. При этом боксер испытывает 

неуверенность в себе, связанную с боязнью проиграть снова. 

    Тренеры подчас не знают переживаний спортсмена, который из-за ложного 

самолюбия не признается в своей слабости. В результате они бывают удивлены 

беспомощностью боксера, которого «просто нельзя узнать на ринге». 

    В подобном случае тренер должен открыть боксеру пути победы, убедить его 

в возможности успеха. 

    При встрече с противником, имеющим громкое имя, у молодого боксера 

может возникнуть состояние неуверенности в победе. Сознание того, что боксер 

должен встретиться со знаменитым противником, сковывает его волю, и он выходит 

на ринг морально побежденным. 

   Предусматривая возможность такой психологической подавленности своего 

боксера, тренер должен прийти ему на помощь, поднять его боевой дух. 

    Психологическая подготовка боксера непосредственно перед выходом на ринг 

заключается в том, чтобы создать ему нужное боевое настроение для состязания. 

Эта подготовка проходит в органической связи с разминкой, в которой тренер 

напоминает боксеру об основных средствах борьбы, о его выигрышных приемах в 

атаках и защите. Опробуя их в практической разминке, боксер приобретает 

необходимую уверенность в своих действиях, сосредоточивается на своих 

тактических задачах и выходит на ринг в состоянии боевой готовности. 

    В ходе боя тренер подмечает достоинства и недостатки у обоих противников 

и в минутные перерывы боя дает боксеру советы. При этом тренер должен внушать 

боксеру уверенность. 

    При успешном окончании боя тренер должен похвалой поддержать боевое 

настроение своего питомца для будущей борьбы в турнире. При неудачном исходе 

боя тренер должен успокоить боксера, а затем откровенно рассказать ему о 

замеченных недостатках в бою. 
 

 

  1.6. Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки 

 

Таблица 3 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта "бокс" 

 

        Виды Этапы и годы спортивной подготовки 

спортивных 

соревнований 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 До 

года 

От 

года 

Свыше 

двух 

До 

двух 

Свыше 

двух 
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до 

двух 

лет 

лет лет лет 

Контрольные - - 2 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 

Основные - - - 1 2 2 2 

      

1.7 Перечень тренировочных мероприятий 

 

 

Таблица 4. Перечень тренировочных мероприятий 

 
       N 

п/п 

Виды 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Число 

участников 

тренировочного 

мероприятия 

  Этап 

начальной 

подготовки 

Трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специали- 

зации) 

Этап совер- 

шенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 18 21 21 Определяется 

организацией, 

осуществляющ

ей спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21  

1.3. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18  

1.4. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14  
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2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. Тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. Восстановительны

е тренировочные 

мероприятия 

- До 14 дней В соответствии 

с количеством 

лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2.3. Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 До 5 дней, но не более 2 раз в год В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не более 

двух тренировочных 

мероприятий в год 

- - Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия для 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения 

среднего 

профессиональног

о образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области 

физической 

культуры и спорта 

- До 60 дней - В соответствии 

с правилами 

приема 

      

      

1.8. Годовой план спортивной подготовки 
 

Таблица 5. План тренировочной деятельности на 52 недели тренировочных 

занятий по боксу  
 

 № 

п/п  
Содержание занятий  

Этап начальной  

подготовки  

Этап тренировочный  

I II III I  II  III  IV V 
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1  
Общая физическая 

подготовка  
82 78 117 114  137 123 141 141 

2  

Специальная 

физическая 

подготовка  

   28 57 84 109 132 160  183 183 

3  Техническая 

подготовка  
99 135 202 213  256  291 332 332 

4  Теоретическая 

подготовка  7 15 23 26  31 36 42 42 

5  Тактическая 

подготовка 
9 12 19 32  37  82 92 92 

6. Психологическая 

подготовка 
9 15 23 26  31 36 42 42 

Общее количество часов в 

год  
234 312   468  520 624 728  832 832 

 

 
1.9. Планы инструкторской и судейской практики 

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. 

Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и 

систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан 

правильно назвать это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно 

показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на 

важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен 

правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять 

ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и 

прочно усвоенные технические навыки. Теоретическая подготовка по судейству 

осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику 

спортсмены получают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы 

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

должен находиться квалифицированный судья. В течение всего периода обучения 

тренер должен готовить себе помощников, привлекая спортсменов к организации 

занятий и проведению соревнований. В процессе инструкторской и судейской 

практики занимающиеся должны овладеть методикой обучения в процессе рассказа и 

объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений; показа 

различных физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной 

частей тренировки; приобретения навыков обучении приемам, защитам, 

контрприемам, комбинациям Занимающиеся должны научиться составлять конспекты 

тренировочных занятий и проводить их. Они должны уметь также составить план 

учебно-тренировочного сбора. Инструкторская и судейская практика приобретается 

на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 

учебной работы и навыки судейства соревнований. 
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По тренировочной работе необходимо последовательно освоить следующие 

навыки и умения:  

 - Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

 - Составить конспект тренировочного занятия и провести разминку в группе. 

- Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде. 

- Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

- Составить конспект тренировочного занятия и провести его. –  

Провести подготовку команды своей группы к соревнованиям. –  

Руководить командой группы на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

-приобретение судейских навыков в качестве руководителя ринга, бокового судьи, 

арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора (во время проведения 

показательных выступлений); 

-организационную работу по подготовке и проведению соревнований в составе 

оргкомитета; 

-составление положения о соревновании; 

-оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы взвешивания; 

акт приемки места проведения соревнования; протоколы командного первенства в 

лично-командных соревнованиях; протоколы хода соревнования; протоколы 

результатов охватки, судейская записка; график распределения судей на схватку; 

отчет главного судьи соревнований; таблица составления пар; 

-изучение особенностей судейства соревнований по боксу: оценка технических 

действий боев; оценка пассивности; замечания; предупреждения о поражение в 

схватке за нарушение правил; оценка приемов удара в зоне пассивности и на краю 

ринга.Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи 

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

практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований 

присваивается судейская квалификация «Юный судья» и звания «Инструктор-

общественник» и «Судья по спорту». 
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1.10 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. 

N 1144н и предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП) 

 - углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки); 

 - наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

 - санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха.   

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск 

к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.  

Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено 

на ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 

повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

деятельности и внешней среды.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественногигиенические), медико-биологические и психологические. 

 1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности  

 Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.                                                                                                                                  

 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе.                                                                                                

 Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок.                                                                                                                                   

 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.                                                                    

 Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.                                                                                                                                

 Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.                           

 Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление и т.д.).                                                                                                                  

 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.                                                        

 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления.                                                                                                                               

 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

2) Медико-биологические средства восстановления                                                                      

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную 

подготовку. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 
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тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления.                                                                              

К медико-биологическим средствам восстановления относятся:                                             

 витаминизация,                                                                                                                         

 физиотерапия,                                                                                                                                  

 гидротерапия,                                                                                                                                

 все виды массажа,                                                                                                                        

 русская парная баня или сауна.                                                                     

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. 

 

3) Психологические методы восстановления                                                                                       

К психологическим средствам восстановления относятся:                                                          

 психорегулирующие тренировки,                                                                                                

 разнообразный досуг,                                                                                                                  

 комфортабельные условия быта;                                                                                                                

 создание положительного эмоционального фона во время отдыха,                                       

 цветовые и музыкальные воздействия.                                                                    

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 

точное их достижение.                                                                           

     Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 

тренировочного занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни 

тренировочных поединков.                                                          

      Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем 

если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный 

комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с 

увеличением доли медикобиологических и психологических средств, то для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических 

средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов.                                                                              

     Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что 

и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При организации 

восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные 

признаки утомления, не довосстановления. В дни больших нагрузок планируется 

меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные 

дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие 

тренировки на организм. При составлении восстановительных комплексов следует 

помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а 

затем -локального. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна 

в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 
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адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, 

а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. Постоянное 

применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.                                                                                                  

     Для групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками может быть 

рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс:                            

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц;                                                                                              

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);                                                                                       

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны                                                                           

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);                                                                         

5) обед;                                                                                                                                                 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).                                                                              

      Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в недельном 

цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем 

восстановления за неделю может составить до 10 ч. Объем восстановительных 

средств в месячных и годичных циклах определяется в соответствии с особенностями 

подготовки.  В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля 

естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных 

периодах возрастает объем медико-биологических и психологических средств. Объем 

восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 

ч. Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не 

выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую 

подготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку. 
 

 

 
1.11 Планы мероприятий, направленных на предотвращения допинга в спорте и 

борьбу с ними 

 

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и 

достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга 

сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда 

здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу.  

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской 

комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на 

запрещенные вещества и методы в соревновательный и внесоревновательные 

периоды. 
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Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; анаболические 

агенты; пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества с антиэстрогенным 

действием; маскирующие вещества; глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы: 

 улучшающие кислородтранспортные функции;  

 фармакологические, химические и физические манипуляции;  

 генный допинг. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым 

кодексом, одобренным в марте 2003 г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) 

большинством стран и международных спортивных федераций. Если будет 

установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 

соревновательные и внесоревновательные периоды, то в соответствии с Всемирным 

антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в 

подготовке спортсмена, предусмотрено: 

 первое нарушение: минимум - предупреждение, максимум - 1 

год дисквалификации; 

 второе нарушение: 2 года дисквалификации; 

 третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

 В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с 

ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных 

в спорте субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

 Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без 

него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, 
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а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых 

качеств); 

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой. 

 

Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в 

журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам. 

В ГАУ РО «СШ «Факел» разработан план мероприятий, направленных на борьбу 

с допингом в спорте, который включает в себя: освещение материалов о 

мероприятиях, направленных на борьбу с допингом, прокат видеороликов, 

посвященных антидопинговой пропаганде, распространение листовок и буклетов, 

информационная работа с тренерами, прохождение антидопингового обучения на 

сайте RUSADA и получение сертификата специалистами, тренерами, спортсменами, 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки. 

 

План антидопинговых мероприятий 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Вид мероприятия Форма проведения 

1. Информирование спортсменов о запрещённых 

веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 2. Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля 

и антидопинговыми правилами 

3. Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена 

4. Повышение осведомлённости спортсменов об опасности 

допинга для здоровья 

5. Контроль знаний антидопинговых правил 
Опросы и тестирование 

6. Участие в образовательных семинарах 
Семинары 

7. Формирование критического отношения к допингу 
Тренинговые программы 
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II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

2.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учетом влияния 

физических качеств на результативность 

Многолетнюю подготовку от новичка до мастера спорта целесообразно 

рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, 

как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом 

возрастных возможностей юных спортсменов. 

 

Спортивная тренировка детей и подростков, в отличие от тренировки взрослых, 

имеет ряд методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 

достижения в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах 

начальной подготовки и начальной спортивной специализации). 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным способностям растущего организма. 

3.  В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля 

за состоянием здоровья, подготовленности занимающихся и их физическим 

развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, 

решение функциональных возможностей организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается 

удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. 

Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 

планировании спортивной тренировки. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные 

спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные 

знания, улучшить моральные и волевые качества. 

 

Этап начальной подготовки (НП) 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации 

бокс и овладение основами техники. 

Основные задачи: 

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие спортсменов; 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 освоение основ техники бокса; 

 всестороннее развитие физических качеств; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

– недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

– возрастные особенности физического развития; 
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– недостаточный общий объем двигательных умений. 

 

Основные средства: 

 подвижные игры и игровые упражнения; 

 общеразвивающие упражнения; 

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

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

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

 скоростно-силовые упражнения (отдельные в виде комплексов); 

 гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

 введение в школу техники бокса; 

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

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; 

круговой; контрольный; соревновательный. 

Этап начальной подготовки (НП) является очень важным и ответственным, т.к. 

здесь закладывается основа для дальнейшего овладения спортивным мастерством в 

боксе. Здесь ни в коем случае нельзя физически перегружать детей. Основной упор 

надо сделать на подвижные игры, различные эстафеты, элементы акробатики. 

Постепенно познакомить и обучить всем необходимым боксерским специальным 

упражнениям. Из физических качеств необходимо сделать упор на развитие быстроты 

и ловкости, как самых важных в боксе. 

Необходимо учесть, что боксом идут заниматься трудные подростки с 

определенной психикой (например, любители острых ощущений, часто обижаемые в 

классе и на улице). Поэтому тренер должен на этом этапе особенно внимательно 

подойти к каждому ребенку. На протяжении этого этапа, необходимо проводить 

соревновательную подготовку, но в легком игровом режиме, «возбуждая», но ни в коем 

случае не унижая самолюбие занимающихся. За этот период надо повысить уровень 

уверенности в себе у занимающихся, стремиться сохранить контингент (70-80 %). 

На этапе начальных занятий боксом целесообразно выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 

качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде 

тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается 

единство общей и специальной подготовки. 

Одной из задач занятий на этапе начальной подготовки является обучение 

основам техники бокса. При этом процесс обучения должен проходить консервативно, 

без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. 

Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 

15-20 занятий (30-35 мин. в каждом). Двигательные навыки у юных спортсменов 

должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых 

для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо 

юным боксерам овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных 

его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 

условиях. 

Участие в соревнованиях. 

Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. Так как 
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спортсмены не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт 

соревновательной практики формируется в процессе тренировок и тренировочных 

соревнований - «Открытых рингов». Подготовка боксеров на первом этапе 

предусматривает участие в 4-5 боях в год. Соревнования должны носить 

классификационный характер. Цель данных соревнований – определение степени 

усвоения техники бокса и волевая подготовка занимающихся.  

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально-ценностных качеств личности, мужества, смелости, стойкости в поединке с 

противником, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к 

ним. 

 

Тренировочный этап (Т) 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом 

бокса. 

Основные задачи:   

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической 

и психологической подготовки, 

 приобретение опыта и достижение стабильности выступлений на официальных 

соревнованиях по боксу, 

 формирование спортивной мотивации, 

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков. 

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием;  

2) диспропорции в развитии тела и сердечно – сосудистой системы;  

3) неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки:  

1) общеразвивающие упражнения;  

2) комплексы специально подготовленных упражнений;  

3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

4) комплексы специальных упражнений из арсенала бокса;  

5) упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного веса);  

6) подвижные и спортивные игры;  

7) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 

тренажерах);  

8) изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; 

круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работы в 

избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме 

и характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно увеличивается 

удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-
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силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые 

качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, 

т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или 

тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания 

режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают 

возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные 

группы. 

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании учебных занятий 

необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так 

как длительные перерывы в занятиях нежелательны. 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. 

 

Оценка влияния физических качеств на результативность представлена в таблице 9. 

 

Таблица 9. Влияние физических качеств на результативность 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 3 

Выносливость 3 

Координация 2 

Гибкость 1 

Условные обозначения: 

1 - незначительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

3 - значительное влияние. 

 

2.2  Планы-конспекты тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки с указанием видов упражнений, средств и методов тренировки 

 

Теоретическая подготовка 

План занятий по теоретической подготовке для каждого этапа (по периодам 

обучения) представлен в таблице 6. Ниже предлагается содержание каждой темы 

занятия. 

 

Таблица 6 Тренировочный план по теоретической подготовке (час.) 

№ 

п/п 

Разделы Этапы подготовки 

НП Тренировочный ССМ 

1 г  Св 1 1 2 3 4 5 Весь 
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г перио

д 

1. Вводное занятие. 1        

2. Физическая культура и спорт в РФ. 1  2 2 2 3 3 4 

3. Основы законодательства в сфере 

физической культуры и спорта 

1 2 2 2 2 3 3 4 

4. История развития бокса  в России и 

за рубежом 

1 2 2 2 2 3 3 4 

5. Антидопинговые правила  1 1 3 3 3 3 4 

6. Техника безопасности при занятиях 

боксом 

1 2 2 2 3 3 3 4 

7. Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека. 

Влияние физических упражнений 

на организм человека. 

1 2 2 2 3 3 3 5 

8. Здоровый образ жизни. Режим дня, 

гигиена, закаливание и питание 

спортсменов 

 2 3 3 3 4 4 5 

9. Спортивная тренировка как 

основная форма подготовки 

спортсменов 

1 1 2 3 4 4 4 5 

10. Основы техники и тактики бокса. 

Спортивная  терминология 

 1 2 3 4 4 4 5 

11. Врачебный контроль и 

самоконтроль спортсмена 

 1 2 3 4 4 4 7 

12 Установка перед соревнованиями и 

разбор проведенных боев 

  3 3 3 4 4 7 

13  Правила соревнований по боксу. 

Места занятий, оборудование, 

инвентарь 

 1 3 3 3 4 4 8 

 Всего 7 15 26 31 36 42 42 62 

 

 

Тема 1. Вводное занятие.  

История спортивной школы, достижения и традиции. Бокс как вид спорта. Права 

и обязанности учащегося спортивной школы. Школьные традиции. Лучшие 

достижения спортсменов отделения бокса. Традиции бокса в городе и области. 

Правила поведения в спортивной школе. Правила поведения на тренировочном 

занятии. Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по технике безопасности 
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при занятии боксом. 

Тема 2. Физическая культура и спорт в РФ. 

Понятие о физической культуре и спорте. Спорт как средство воспитания 

характера, укрепление здоровья человека.  Спорт и его роль в обществе, развитие 

современного спорта. Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья 

человека. Органы управления физкультурным движением, организация работы 

федерации бокса. Конкретные примеры улучшения показателей быстроты, силы, 

ловкости у юных боксеров, приступивших к тренировкам в прошлом году. 

Перспективы роста этих показателей у новичков через год занятий. 

Тема 3. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по боксу. ЕВСК по боксу, 

требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и 

званий. Почетные звания и спортивные разряды.  Федерация бокса России. Правила 

соревнований по боксу. 

Тема 4. История развития бокса в России и за рубежом. 

История развития бокса и России и за рубежом. Выдающиеся боксеры прошлого 

и настоящего. Успехи российского бокса на международной арене, традиции бокса в 

городе и области. Участие советских и российских боксеров на Олимпийских играх и 

первенствах мира. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы. Всероссийские 

соревнования по боксу. 

Тема 5. Антидопинговые правила. 

Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга. 

Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс. 

Антидопитговый контроль в спорте Общероссийские допинговые правила. 

Ответственность спортсменов. Запрещенный список. Санкции за нарушение 

антидопинговых правил. Международные антидопинговые правила. 

Тема 6. Техника безопасности при занятиях боксом. 

Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом. 

Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, инвентарю, 

одежде, обуви.  Требования техники безопасности на тренировочном занятии. Меры 

обеспечения безопасности во время соревнований. 

Тема 7. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм человека. 

Общее представление о строении тела человека, его тканях, органах и 

физиологических системах. 

Основные сведения об опорно-двигательной, пищеварительной, нервной, 

кровеносной, дыхательной, выделительной, эндокринной, иммунной системах. 

Возрастные изменения показатели развития (рост, вес, окружности головы, туловища). 

Влияние физических упражнений на организм. Понятия об утомлении и переутомлении.  
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Субъективные и объективные признаки утомления. Восстановительные мероприятия в 

спорте. Активный отдых. 

Тема 8. Здоровый образ жизни. Режим дня, гигиена, закаливание и питание 

спортсменов. 

Составляющие здорового образа жизни.  Понятие о гигиене и санитарии при 

спортивных занятиях. Общие гигиенические требования к режиму дня, питанию, 

отдыху, одежде и обуви, сну. Режим дня школьников, занимающихся спортом. 

Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. 

Питание. Понятие об основном обмене и энергетических тратах при физических 

нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом тела.  Основы профилактики 

инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика. Режим дня в 

период соревнований. 

Тема 9. Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсменов. 

Тренировка как непрерывный педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, воспитания физических качеств, повышения 

уровня функциональных возможностей организма. 

Периодизация тренировочного процесса боксеров. Структура и содержание: 

микроциклов, мезоциклов, макроциклов. Задачи и средства подготовки по периодам и 

этапам подготовки. Принципы спортивной тренировки. Средства и методы спортивной 

тренировки. 

Виды подготовки боксеров: физическая (общая и специальная), технико-

тактическая, психологическая. Взаимосвязь между физической и технико-тактической 

подготовкой боксеров. Воспитание волевых качеств спортсмена. 

Тренированность. Функциональные изменения, обеспечивающие повышение 

работоспособности. Нагрузка и отдых как компоненты тренировочного процесса. 

Характеристика двигательных умений и навыков, закономерности их формирования. 

Основные волевые качества, их воспитание. Понятие о психологической 

подготовке спортсменов   Содержание специальной психологической подготовки. 

Методические приемы, обеспечивающие психическую готовность к соревнованиям. 

Регуляция уровня эмоционального возбуждения перед боем. 

Тема 10. Основы техники и тактики бокса. Спортивная терминология. 

Основные спортивные термины, применяемые в процессе занятий боксом. 

Определение понятий. Роль спортивной техники в боксе. Задачи, содержание, методика 

технической подготовки в процессе спортивного мастерства. Основное содержание 

тактики и тактической подготовки. 

Тема 11. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 

Основные понятия о врачебном контроле. Медицинский допуск к занятиям 

спортом, Медицинские осмотры: необходимость, периодичность. Временное 

ограничение спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика 
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травм и заболеваний. Физические упражнения как средство профилактики нарушения 

осанки. Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой.  

Показатели самоконтроля: сон, аппетит, вес. Дневник самоконтроля Понятие об 

утомлении и переутомлении. Условия допуска к соревнованиям. 

Тема 12. Установка перед соревнованиями и разбор проведенных боев. 

Виды и уровни соревнований.  Сведения о противнике: тактике ведения 

поединка, его слабые и сильны стороны. Тактический план предстоящих 

соревнований. 

Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, положительные и 

отрицательные моменты в ходе соревнований. Причины успеха или неуспеха. 

Проявление морально-волевых качеств. 

Тема 13. Правила соревнований по боксу. Места занятий, оборудование, инвентарь. 

Виды соревнований. Значение, задачи соревнований, порядок их организации. 

Положение о соревнованиях. Правила соревнований и их организация. Обязанности и 

права участников соревнований. Правила поведения на соревнованиях. Экипировка и 

спортивная форма боксера, правила ухода за ними. 

Место для проведения занятий и соревнований по боксу. Оборудования и 

тренажеры. Уход за спортивным оборудованием и инвентарем. 

  

       

Практическая подготовка 

1) Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое 

развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их гармоничном 

сочетании. Задачами общей физической подготовки являются: 

учащегося, воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, 

ловкости, гибкости. 

2.Создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных 

нагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов). 

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

4.Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению 

правильной техникой упражнений. 

Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической подготовки в 

конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и 

гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в ущерб 

остальных.  При подборе упражнений следует учитывать, что наивысшие показатели в 

одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при достаточном уровне 

развития остальных 
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Для общей физической подготовки следует выбирать из других видов спорта 

упражнения, наиболее отвечающие характеру действий боксера и способствующие 

развитию физических качеств. 

 

Программный материал по ОФП (для всех этапов подготовки). 

Основными средствами ОФП являются: 

 общеразвивающие и гимнастические упражнения, 

 ходьба, 

 кроссовый бег, 

 упражнения с отягощениями, 

 элементы лыжного спорта, 

 упражнения легкой атлетики, 

 спортивные игры, 

 подвижные игры, 

 эстафеты. 

 

Общеразвивающие и гимнастические упражнения. Эти упражнениям, 

направлены преимущественно на совершенствование двигательных способностей 

занимающихся, развитие физических качеств.  Упражнения на координацию, 

гибкость, силу, быстроту и смелость являются обязательными для боксеров во всех 

занятиях. Гимнастические упражнения применяются в разминке, а также во второй 

половине специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных 

групп мышц. 

Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) — занимают 

большое место в физической подготовке боксеров.  Всевозможные упражнения с 

небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются эффективным 

средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо 

сочетать с упражнениями на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, 

приседания или повороты туловища выполняют сначала без отягощений, потом с 

отягощениями и снова без отягощений). По количеству упражнения с отягощениями 

составляют третью часть упражнений без отягощений. 

Упражнения с набивными мячами (медицинболами). Перебрасывание 

набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки боксера. Мяч 

перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя руками; 

наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в 

передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу. Эти упражнения развивают 

скоростно-силовые качества (в том числе скоростную выносливость), ориентировку, 

способность к кратковременным большим силовым напряжениям и расслаблениям 

мышц. 
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Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается 

большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, 

дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ, укрепляются 

внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно влияет на 

развитие выносливости, воспитывает волевые качества. 

Бег — наиболее распространенный вид физических упражнений, составная 

часть многих видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно 

дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других качеств, 

необходимых боксеру. Длительный медленный бег, особенно в лесу, парке, имеет 

большое гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег положительно 

влияет на развитие выносливости и быстроты. Во время бега воспитываются также 

волевые качества, умение рассчитывать свои силы. В тренировке боксера бег занимает 

значительное место. 

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

целью повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности к 

кратковременным напряжениям большинства мышечных групп и развития общей 

выносливости.   

Ходьба на лыжах хорошо развивает все группы мышц, положительно влияют на 

системы и органы организма, вырабатывают общую выносливость (скоростную и 

силовую). Особо следует выделить бег на лыжах по пересеченной местности, при 

котором активно работают все группы мышц с рациональным чередованием 

напряжений и расслаблений. Ходьба на лыжах положительно влияет на психическое 

состояние спортсмена, является прекрасным средством активного отдыха. 

Упражнения из легкой атлетики, такие как толкание ядра, метание гранаты, прыжки 

в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и 

быстроту. Эти упражнения популярны среди боксеров, входят в систему общей 

физической подготовки. 

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки 

боксеров. Игры (особенно гандбол, баскетбол, футбол, эстафеты на быстроту и 

ловкость) по характеру действий, быстроте и выносливости во многом сходны с 

боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, активное сопротивление 

противника). Игры развивают скорость, ловкость, выносливость. Спортивные и 

подвижные игры служат также хорошим средством активного отдыха. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка является специализированным развитием 

общей физической подготовленности. Задачи ее более узки и более специфичны: 

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

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для бокса. 
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2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее 

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в боксе. 

3.Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную 

нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок. 

Основными средствами СФП являются: 

 упражнения с отягощениями, 

 упражнения для боксеров со специальными снарядами, 

 бой с тенью. 

Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

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

выделить специально-подготовительные, способствующие развитию силовой и 

скоростной выносливости у боксеров упражнения с небольшими гантелями (0,5—2 

кг). С гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают действия, связанные с 

защитами. 

Упражнения для боксеров со специальными снарядами. Неотъемлемой частью 

учебно-тренировочного процесса являются упражнения со специальными 

боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические качества и 

совершенствующие технические навыки. 

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку 

укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой 

тренировке, в особенности специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-

15 мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при 

ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, 

рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок 

служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной выносливости. 

Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный промежуток 

времени способствует развитию специальной выносливости. Для занятий 

используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок 

удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки — прямых и 

снизу. В большинстве залов имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на 

них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном 

движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с 

одиночных ударов, потом—два последовательных в разном сочетании и, наконец, 

серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по 

кругу, совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Удары по 

мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при боковом 

положении боксера, так и при фронтальном). 

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные груши 
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имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками—тяжелые и жесткие; 

наполненные горохом — легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой движений, 

по ним можно наносить более сильные одиночные, двойные и серии ударов, 

развивают чувство дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех боевых 

положений. 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с 

группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые 

удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины 

ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед. 

Упражнения с пневматической грушей. Упражнения с пневматической грушей 

развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один за другим 

удары, а также развивают чувство внимания и ритма движений. Длительные 

ритмические удары по груше являются хорошим средством для развития скоростной 

выносливости пояса верхней конечности и умения расслабить мышцы в момент 

взмаха для последующего удара. 

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). Развивается чувство дистанции, 

точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно 

использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны 

(например, ударами по мячу придать ему достаточную амплитуду движений, сделать 

уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу). 

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

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

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

попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. Упражнения 

на этом снаряде помогают выработать точность попадания. 

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал 

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. Лапы 

применяются на всех этапах подготовки боксера.  Комбинации совершенствуют до 

автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. Тренер может предложить 

занимающимся выполнить несколько комбинаций в определенной 

последовательности. 

 

Программный материал по СФП для этапа начальной подготовки группы 

свыше 1 года обучения. 

  Упражнения в ударах по боксерским снарядам. 

 Упражнения со скакалкой. 

 Упражнения с набивными мячами. 

 Удары с отягощением. 

 Бой с тенью. 



49 

 

 Имитация боксерской техники 

 

Программный материал по СФП для тренировочного этапа и этапа 

совершенствования спортивного мастерства 

  Упражнения на снарядах. 

 Упражнения с кувалдой. 

 Упражнения со скакалкой. 

  Бой с тенью. 

 Упражнения с теннисными мячами. 

 Упражнения с набивными мячами.   

 Упражнения с отягощением. 

  Имитация боксерской техники. 

 

3) Технико-тактическая подготовка 

Программный материал этапа начальной подготовки 

1. Положение кулака 

2. Боевая стойка 

3. Передвижения в боевой  стойке 

4. Прямые удары левой и правой в голову 

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

6. Боковые удары в голову и защита от них 

5. Защита от прямых ударов 

6. Защита подставкой 

7.Защита сведением рук 

8. Защита отбивами 

9. Защита уклонами 

10. Боевые дистанции 

11. Комбинации из 3-4 прямых ударов. 

12. Контратаки одиночными ударами.  

При изучении материала технической подготовки основное внимание уделяется 

стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых 

ударов в голову, туловище, причем удары должны выполняться как на месте, так и в 

движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях. Применение и 

совершенствование изучаемого материала в условных и вольных боях. 

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, 

уходов и контратак. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в 

туловище, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные 

удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и 
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наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими 

тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия 

начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), 

рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, 

т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый 

раз другим ударом. 

В конце первого года обучения боксеры принимают участие в первых боях. 

Спортсмены групп начальной подготовки участвуют в классификационных 

соревнованиях, где проводят 1—2 боя. 

 

Программный материал тренировочного этапа  

1. Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных технико-тактических 

действий и противодействий дальней и средней дистанции.   

2.Удары снизу и защиты от них. 

3.Удары сбоку и защиты от них. 

4.Комбинации ударов (простые). 

5.Комбинации ударов (сложные). 

6.Защиты. 

7.Передвижения. 

8.Ближний бой. Вход, выход. Развитие. 

9.Защита сближением. 

10. Простые атаки и контратаки. Повторные атаки. 

11Сложные атаки. 

12. Условные бои. 

13. Вольные бои и спарринги. 

14.Индивидуальная отработка различных комбинаций. 

 

Боксёры тренировочного этапа изучают и совершенствуют различные удары и 

их сочетания. 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: 

 Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий; 

  Обеспечение надёжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение 

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

защиты к контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 

Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака. 

Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде 

использования защитных приёмов. 
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Совершенствование тактических действий 

Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия 

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

действия. 

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая 

плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит подставками, 

блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, защитные действия. 

Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, 

уход на дальнюю дистанцию. 

Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с вхождением 

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

эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование тактических действий 

в работе с боксёром – левшой. 
 

2.3 Рекомендации по планированию спортивных результатов 
 

 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и 

на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, 

но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со 

спортсменом определяет контрольные, отборочные, основные и главные соревнования 

предстоящего цикла спортивной подготовки. Тренер должен ставить посильные, 

реально выполнимые задачи перед своими спортсменами и при планировании 

результатов должен учитывать следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и конкретно в виде спорта бокс; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода 

выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать 

выполнение спортсменом тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 
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2.4 Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том 

числе психологического сопровождения 

В настоящее время принято делить психологическое сопровождение спортсмена 

на два этапа — этап общей психологической подготовки и психологическую 

подготовку к соревнованиям. Оба этапа взаимосвязаны, вместе с тем каждый из них 

имеет свои особенности, которые необходимо учитывать в методике спортивной 

тренировки. 

Общая психологическая подготовка направлена на формирование необходимых 

свойств личности: разнообразия интересов, волевых черт характера; должна 

стимулировать развитие психических процессов, способствующих успешному 

выполнению боксерских задач: ощущений, восприятий и т. д. 

Психологическая подготовка боксера к предстоящему бою, естественно, диктуется 

задачами, которые надо решить в конкретном соревновании. К их числу относятся: 

-осознание своеобразия спортивных задач предстоящего соревнования; 

-изучение сильных и слабых сторон противников и подготовка к действиям в 

соответствии с учетом этих особенностей; 

-формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения 

победы; 

-преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием, и 

создание состояния психологической готовности к бою; приобретение готовности к 

максимальным волевым и физическим напряжениям и умение проявить их в условиях 

соревнования; 

-умение максимально расслабиться после боя и вновь мобилизоваться к 

последующему бою. 

Следовательно, сущность психологической подготовки спортсмена сводится к 

направлению его сознания и действий на решение тренировочных и соревновательных 

задач. 

Итогом психологической подготовки боксера должно явиться состояние 

психической готовности, которое находит свое выражение в максимальной 

мобилизованности спортсмена, отдаче всех сил для достижения наилучших 

результатов в соревнованиях. 

В период тренировки очень важно воспитать у боксера постоянное стремление 

совершенствоваться. Только при этих условиях возможен непрерывный рост его 

спортивных достижений. 

Боксер должен психологически осознать, что мастерство строится на искусных 

действиях и что это единственно правильный путь к высшим достижениям. 

Как правило, боксер редко готовится к встрече с определенным противником. 

Обычно он не знает, кто будет его соперником. В процессе тренировки боксер должен 

быть психологически подготовлен к встречам на ринге с любыми по индивидуальным 

особенностям и манере боя боксерами и при этом должен быть уверен в своей 

готовности. 

Психологическая настройка боксера на спортивную борьбу осуществляется всей 

тренировкой, в которой психолог последовательно решает конкретные задачи 

психологической подготовки. 

В определенных тактических заданиях тренера в условных боях с партнерами 
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боксер приобретает боевой опыт и уверенность в своих силах и средствах ведения боя. 

Чтобы психологическая подготовка боксера к состязаниям была успешной, 

психолог должен хорошо знать особенности его характера, темперамента и другие 

психические свойства. Только тогда его воздействие на боксера будет действенным. 

Особое значение для боксеров приобретает психологическая подготовка к 

турнирному состязанию, где боксеру в течение 10-12 дней предстоит провести 

несколько боев, от боя к бою сохранять на высоком уровне психическое и физическое 

состояние, удерживать боевой вес (массу) и до конца турнира не получить 

повреждений. 

Психологическая подготовка к соревнованиям имеет четыре этапа: 

1) ранняя психологическая подготовка (примерно за месяц до соревнований и до 

жеребьевки); 

2) психологическая подготовка к бою (от объявления результатов жеребьевки и до 

начала поединка); 

3) психологическое воздействие на боксера и активная саморегуляция его эмоций во 

время турнира; 

4) психологическое воздействие после окончания соревнований (в зависимости от 

результатов выступления боксера). 

На первом этапе ставятся задачи: 

- определение главной задачи выступления боксера в предстоящем соревновании; 

формирование общественно значимых мотивов выступления; программирование 

предстоящих действий на основе информации о предполагаемых условиях 

соревнования и особенностях будущих противников; 

- уточнение намеченной программы во время предсоревновательной тренировки, 

совершенствование спортивного мастерства в условиях сбора; настройка на 

саморегуляцию чувств, развитие благоприятных эмоций; обеспечение нервной и 

физической «свежести»; 

- развитие способности к максимальным нервным и физическим нагрузкам 

аналогичным тем, которые встретятся в процессе соревнований; 

- совершенствование до высшего уровня отстающих компонентов спортивного 

мастерства (техники, тактики, физической и боевой подготовки); 

- соблюдение режима тренировки, отдыха, питания и подготовка боевого веса; 

приведение организма в отличное состояние. 

На психологию боксера в этот период подготовки влияют главным образом 

тренер, психолог и коллектив, в котором он тренируется. Они убеждают спортсмена в 

важности успеха в предстоящем выступлении для коллектива, города, республики или 

для всей страны, вселяют уверенность в его способности побеждать. 

Правильно организованные тренировки (оптимальный подбор партнеров для 

совершенствования спортивного мастерства, хорошие условия занятий, внимание 

тренера и психолога к боксеру, интересные и разнообразные упражнения), 

индивидуализация учебных заданий повышают настроение боксера, укрепляют его 

волю к победе. Уверенности боксера способствует объективная характеристика его 

будущих противников. 
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III. СИСТЕМА СПОРТИВНОГО ОТБОРА И КОНТРОЛЯ 

3.1 Мероприятия по отбору спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта "бокс" 
 

В основу комплектования групп положена обоснованная система многолетней 

спортивной подготовки с учетом возрастных закономерностей становления 

спортивного мастерства. Группы формируются в соответствии с возрастом, стажем 

занятий, уровнем физической подготовленности при условии выполнения контрольно-

переводных нормативов. 
 

На этап начальной подготовки зачисляются спортсмены по заявлению родителей, 

достигшие 10 летнего возраста, желающие заниматься боксом, имеющие письменное 

разрешение врача-педиатра.  
 

Группы тренировочного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых спортсменов, прошедших подготовку на этапе начальной 

подготовки (не менее 2 лет), и выполнившие требования контрольно-переводных 

нормативов. 

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя: 

определение уровня общей и специальной физической подготовленности; 

определение технической подготовленности; 

уровень спортивного мастерства; 

участие в спортивных соревнованиях 

С целью определения уровня общей и специальной физической подготовленности детей 

и обучающихся отделения бокса за основу контрольно- переводных нормативов по ОФП 

и СФП принимаются упражнения и нормативы на основе федеральных стандартов 

спортивной подготовки. 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на этапе начальной подготовки по виду спорта "бокс" представлены в таблице 7. 

 

Таблица 7 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на этапе начальной подготовки 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6,10 6,30 

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

10 5 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 
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1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,6 9,9 

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

130 120 

1.7. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

19 13 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,9 11,3 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,20 8,55 

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

13 7 

2.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

3 - 

2.5. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см количество раз 
не менее 

- 9 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+3 +4 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

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

150 135 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 

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

коленях. Бросок набивного мяча весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м 

не менее 

7 6 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта "бокс" 

представлены в таблице 8. 

 

Таблица 8 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1.     Бег на 60 м     с 
не более 

10,4 10,9 

1.2.     Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8,05 8,29 

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

18 9 

1.4.     Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

4 - 
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1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.6.     Челночный бег 3x10 м     с 
не более 

9,0 10,4 

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

150 135 

1.8.     Метание мяча весом 150 г     м 
не менее 

24 16 

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

2.1.     Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2.     Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9,40 11,40 

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

24 10 

2.4.     Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

8 2 

2.5.     
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+6 +8 

2.6.     Челночный бег 3x10 м     с 
не более 

7,8 8,8 

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

190 160 

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

мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

2.9.     Метание мяча весом 150 г     м 
не менее 

34 21 

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

3.1.     Бег на 100 м     с 
не более 

14,3 17,2 

3.2.     Бег на 2000 м     мин, с 
не более 

- 11,20 

3.3.     Бег на 3000 м     мин, с 
не более 

14,30 - 

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

31 11 

3.5.     Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

11 2 

3.6.     
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+8 +9 

3.7.     Челночный бег 3x10 м     с 
не более 

7,6 8,7 

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

210 170 

3.9.     
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 

мин) 
количество раз 

не менее 

40 36 
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3.10.   

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

не более 

- 18,00 

3.11.   

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

не более 

25,30 - 

3.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г м 
не менее 

- 16 

3.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г м 
не менее 

29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

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 

4.4. Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "бокс" представлены в 

таблице 9 

 

Таблица 9 

№ 

п/п  

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1.   

  
Бег на 60 м     с     

не более 

8,2 9,6 

1.2.   

  
Бег на 2000 м     мин, с     

не более 

8,10 10,00 

1.3.   

  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

количество раз 

    

не менее 

45 35 

1.4.   

  
Подтягивание из виса на высокой перекладине 

количество раз 

    

не менее 

12 8 

1.5.   

  

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см     

не менее 

+11 +15 

1.6.   

  
Челночный бег 3x10 м     с     

не более 

7,2 8,0 

1.7.   

  
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см     

не менее 

215 180 

1.8.   

  

Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

    

не менее 

49 43 

1.9.   

  
Метание мяча весом 150 г м     

не менее 

40 27 

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

2.1.   

  
Бег на 100 м с     

не более 

13,4 16,0 
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2.2.   

  
Бег на 2000 м мин, с     

не более 

- 9,50 

2.3.   

  
Бег на 3000 м мин, с     

не более 

12,40 - 

2.4.   

  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

количество раз 

    

не менее 

45 35 

2.5.   

  
Подтягивание из виса на высокой перекладине 

количество раз 

    

не менее 

12 8 

2.6.   

  

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см     

не менее 

+13 +16 

2.7.   

  
Челночный бег 3x10 м с     

не более 

6,9 7,9 

2.8.   

  
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см     

не менее 

230 185 

2.9.   

  

Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

    

не менее 

50 44 

2.10. 

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

не более 

- 16,30 

2.11. 

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

не более 

23,30 - 

2.12. 

    
Метание спортивного снаряда весом 500 г м     

не менее 

- 20 

2.13. 

    
Метание спортивного снаряда весом 700 г м     

не менее 

35 - 

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

3.1.   

  
Бег на 100 м     с     

не более 

13,1 16,4 

3.2.   

  
Бег на 2000 м     мин, с     

не более 

- 10,50 

3.3.   

  
Бег на 3000 м     мин, с     

не более 

12,00 - 

3.4.   

  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

количество раз 

    

не менее 

45 35 

3.5.   

  
Подтягивание из виса на высокой перекладине 

количество раз 

    

не менее 

15 8 

3.6.   

  

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см     

не менее 

+13 +16 

3.7.   

  
Челночный бег 3x10 м     с     

не более 

7,1 8,2 

3.8.   

  
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см     

не менее 

240 195 

3.9.   

  

Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

    

не менее 

37 35 

3.10. 

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

не более 

- 17,30 

3.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с     не более 
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    22,00 - 

3.12. 

    
Метание спортивного снаряда весом 500 г м     

не менее 

- 21 

3.13. 

    
Метание спортивного снаряда весом 700 г м     

не менее 

37 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1.   

  
Бег челночный 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 

4.6. Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта "бокс" представлены в таблице 10 . 

 

Таблица 10 

№ 

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 

13,4 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9,50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12,40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

50 40 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

14 10 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

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

230 200 

1.9. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 

мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

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

- 16,30 
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1.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с 
не более 

23,30 - 

1.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г м 
не менее 

- 20 

1.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г м 
не менее 

35 - 

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 

- 10,50 

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 

15 10 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 8,2 

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

240 200 

2.9. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 

мин) 
количество раз 

не менее 

37 35 

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

- 17,30 

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

22,00 - 

2.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г м 
не менее 

- 21 

2.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г м 
не менее 

37 - 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

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 

3.6. Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 
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3.2  Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из этапов 

спортивной подготовки в соответствии с требованиями к результатам 

реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов 

спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное 

развитие физических качеств; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической подготовки; 

 освоение основ техники и тактики по виду спорта "бокс"; 

 приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная с третьего года подготовки; 

 общие знания об антидопинговых правилах; 

 укрепление здоровья; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом 

спорта "бокс"; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

 формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

 соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима 

восстановления и питания; 

 овладение навыками самоконтроля; 

 приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях на первом и втором годах спортивной подготовки; 

 достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных 

соревнованиях на третьем - пятом годах спортивной подготовки; 

 овладение основами теоретических знаний о виде спорта "бокс"; 

 знание антидопинговых правил; 

 укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение 

высоких спортивных результатов; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 
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 повышение функциональных возможностей организма; 

 формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 

мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов 

отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием 

дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

 выполнение плана индивидуальной подготовки; 

 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "бокс"; 

 знание антидопинговых правил; 

 сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

 повышение функциональных возможностей организма; 

 закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 

мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов 

отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием 

дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

 выполнение плана индивидуальной подготовки; 

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской Федерации; 

 сохранение здоровья. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более двух лет подряд. 

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо 

наличие: 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 

"кандидат в мастера спорта"; 

 на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания "мастер спорта 

России". 
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3.3  Контроль результативности тренировочного процесса по итогам каждого 

этапа спортивной подготовки и сроки его проведения 

 

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения 

степени достижения цели и решения поставленных задач, а также влияния 

физических упражнений на организм спортсменов осуществляется медико-

педагогический контроль. Контроль должен быть комплексными, проводится 

регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных 

критериях. 
Допуск к занятиям на этапе начальной подготовки проводится на основании 

заключения о состоянии здоровья от специалистов амбулаторно-поликлинических 

учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров. 

Спортсмены тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного 

мастерства ежегодно проходят углубленное медицинское обследование, и по 

результатам обследования осуществляется допуск к занятиям спортом. Для 

оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к 

тренировочным нагрузкам (после болезни, травмы), а также допуска спортсмена к 

тренировочным занятиям и соревнованиям - осуществляются текущие медицинские 

наблюдения.  

Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется 

тренером. Контроль эффективности физической подготовки проверяется с 

помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, 

которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических 

качеств. При планировании контрольных испытаний по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – 

испытание на скорость, во второй - на силу и выносливость. 
Педагогический контроль в виде аттестации проводится для определения уровня 

освоения программного материала, физической и спортивной подготовленности 

спортсменов. 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в 

соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения программы. 

Требования, предъявляемые к спортсменам, по разделам ОФП и СФП 

разработаны в соответствии с нормативами определенными федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта бокс. 

Основные формы аттестации являются: 

- тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной 

специализации и совершенствования спортивного мастерства), 

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и 

технической подготовленности) 

- мониторинг индивидуальных достижений спортсменов (определение уровня 

технической подготовленности и спортивной подготовки). 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце года (апрель-май), для 

приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из 

представителей администрации, методиста и старшего тренера-преподавателя 

отделения, утверждается план проведения промежуточной аттестации. 
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Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных 

нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного 

занятия в соответствии с планом проведения аттестации. Спортсмены тренировочного 

этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства, кроме практической части 

сдают зачет по теоретической подготовке в виде тестирования. Темы для тестирования 

выбираются на основании планов по теоретической подготовке. 

Спортсмены, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий 

год обучения или зачисляется на следующий этап подготовки (при условии 

прохождения обучения на предыдущем этапе в полном объеме). 

Спортсмены, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не 

переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 

раза).  
 

 

3.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической и 

специальной физической, технической, теоретической и тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и рекомендации по 

организации их проведения 
 

Комплексы контрольных упражнений, включают тестирование общей и 

специальной физической, технико-тактической подготовки и, как правило, 

осуществляется два раза в год - в начале и в конце года. 
 

Перевод спортсменов на следующий год обучения, согласно этапам многолетней 

подготовки, производится на основании контрольно-переводных нормативов. 

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя: 
 

1. определение уровня общей физической подготовленности, 

 

2. определение специальной физической подготовленности, 

 

3. определение технической подготовленности. 
 

Для перевода в группу следующего года обучения спортсмены должны пройти 

контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП. Кроме того, для зачисления в УТГ 

свыше 2-х лет и группы СС и ВСМ выполнить разрядные нормативы на 

квалификационных соревнованиях. 
 

Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях. 

Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в 

классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных 

результатов. Досрочный перевод спортсменов на следующий этап подготовки 

производится решением тренерского совета с учетом стажа занятий и выполнения 

переводных нормативов по ОФП, СФП и разрядных требований в соответствии с 

модельной характеристикой для данного этапа. Контрольно-переводные нормативы 

сдаются в конце года. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на этапе начальной подготовки 

Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 
 

Быстрота 
Бег на 30 м (не более 5,4 с) 

 

Бег 100 м (не более 16,0 с) 
 

 
 

Выносливость Бег 3000 м (не более 15 мин. 00 с) 
 

 Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 
 

Сила Поднос ног к перекладине (не менее 6 раз) 
 

 Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного тела), кг 
 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 раз) 
 

 Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 
 

Скоростно-силовые качества 
  

Толчок ядра 4 кг 
 

 (сильнейшей рукой не менее 6 м, слабейшей рукой не менее 4 м) 
 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления  
в тренировочные группы 

Развиваемое  
Легкие веса Средние веса 

Тяжелые 
 

Физическое Контрольные упражнения (тесты) веса 
 

качество  44-60 кг 60-75 кг 75-св.80 кг  

   
 

Быстрота 
Бег на 30 м (с) 5,0 4,9 5,1 

 

Бег 100 м (с) 15,8 15,2 15,6  

 
 

Выносливость Бег 3000 м (с) 14,29 14,10 14,39 
 

 Подтягивание на перекладине (раз) 10 12 8 
 

Сила Поднос ног к перекладине (раз) 10 12 8 
 

 Жим штанги лежа (кг), м-собственный вес М-13% М-5% М-10% 
 

Силовая Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (40 45 48 40 
 

выносливость раз)    
 

Скоростно- Прыжок в длину с места (см) 188 197 205 
 

силовые Толчок ядра 4 кг (м) 6,57 7,85 8,96 
 

качества (сильнейшей рукой/слабейшей рукой) 5,0 6,31 7,42 
 

СФП     
 

 Количество ударов по мешку за 8 с. 28 30 26 
 

 Количество ударов по мешку за 3 мин. 284 292 244 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое  
Легкие веса Средние веса 

Тяжелые 
 

Физическое Контрольные упражнения (тесты) веса 
 

качество  44-60 кг 60-75 кг 75-св.80 кг  

   
 

Быстрота 
Бег на 30 м (с) 5,0 4,9 5,0 

 

Бег 100 м (с) 15,8 15,0 15,4  

 
 

Выносливость Бег 3000 м (с) 13,10 12,52 13,36 
 

 Подтягивание на перекладине (раз) 11 13 9 
 

Сила Поднос ног к перекладине (раз) 11 13 9 
 

 Жим штанги лежа (кг), м-собственный вес М-8% М-5% М-7% 
 

Силовая Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (40 48 53 43 
 

выносливость раз)    
 

Скоростно- Прыжок в длину с места (см) 190 205 216 
 

силовые Толчок ядра 4 кг (м) 7,52 8,90 10,32 
 

качества (сильнейшей рукой/слабейшей рукой) 6,36 6,85 9,0 
 

СФП     
 

 Количество ударов по мешку за 8 с. 28 30 26 
 

 Количество ударов по мешку за 3 мин. 313 319 303 
 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта    
 

 
  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе высшего спортивного мастерства  
Развиваемое  

Легкие веса Средние веса 
Тяжелые 

 

Физическое Контрольные упражнения (тесты) веса 
 

качество  46-60 кг 60-75 кг 75-св.91 кг  

   
 

Быстрота 
Бег на 30 м (с) 4,8 4,7 4,8 

 

Бег 100 м (с) 14,8 14,6 15,0  

 
 

Выносливость Бег 3000 м (с) 12,48 12,26 13,13 
 

 Подтягивание на перекладине (раз) 14 16 12 
 

Сила Поднос ног к перекладине (раз) 14 16 12 
 

 Жим штанги лежа (кг), м-собственный вес М-6% М-3% М-5% 
 

Силовая Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (40 54 60 48 
 

выносливость раз)    
 

Скоростно- Прыжок в длину с места (см) 200 218 228 
 

силовые Толчок ядра 4 кг (м) 8,75 9,95 11,48 
 

качества (сильнейшей рукой/слабейшей рукой) 7,38 8,69 10,18 
 

СФП     
 

 Количество ударов по мешку за 8 с. 32 36 30 
 

 Количество ударов по мешку за 3 мин. 344 350 321 
 

Спортивный 
Мастер Спорта России 

   
 

звание 
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Требования по переводу и зачислению на этапы подготовки 

 

           Выпо  
 

           лнени  
 

           е  
 

           контр  
 

         Выполне ольны  
 

  Мин Требов    ние  х  
 

 Пер имал ание по    контроль норма Выполн 
 

Этап иод ьны спортив Участие в соревнованиях, ных  тивов ение 
 

подготовки обуч й ной  дополнительные условия нормати по програ 
 

 ения возр подгото    вов по СФП ммы 
 

  аст вке      ОФП  и  
 

           техни  
 

           ческо  
 

           й  
 

           подго  
 

           товке  
 

Начальной 
1-3            

 

гг. 10-13 
   

Групповые соревнования 3 
 

+ 93-100%  

подготовки 
    

 

обуч. 
           

 

            
 

 
1 г. 13-14 

   Участие в городских 
3 

 
+ 93-100%  

    
соревнованиях (не менее 2-х) 

 
 

          
 

 
2 г. 14-15 

   Участие в городских 
3 

 
+ 93-100%  

    
соревнованиях (не менее 3-х) 

 
 

          
 

   1, 2, 3 
Участие в городских и областных 

    
 

 3 г. 15-16 юн.р. 
 

3 
 

+ 93-100%  

 соревнованиях (не менее 3-х)  
 

Тренировоч- 
         

 

            
 

ный   1, 2, 3 
Участие в городских и областных 

    
 

 
4 г. 16-17 юн.р. 

 
3 

 
+ 93-100%  

  соревнованиях (не менее 4-х)  
 

          
 

             
 

   1, 2, 3 Участие в областных,     
 

 5 г. 17-18 юн.р.  региональных,  всероссийских 3  + 93-100% 
 

      соревнованиях (не менее 5)     
 

      Участие в областных,     
 

      региональных,  всероссийских     
 

 1 г. 18-19 КМС  соревнованиях. Стаж  занятий  в 4  + 100% 
 

Спортивного 
     спортивной школе – не менее 5     

 

     лет 
      

 

Совершенство- 
           

 

     
Участие в областных, 

    
 

вания 
         

 

     
региональных, 

 
всероссийских 

    
 

           
 

 2 г. 19-21 КМС  соревнованиях. Стаж  занятий  в 4  + 100% 
 

      спортивной школе – не менее 6     
 

      лет       
 

      Участие в областных,     
 

Высшего Весь     региональных,  всероссийских     
 

спортивного пери 21-33 МС   соревнованиях. Стаж  занятий  в 5  + 100% 
 

мастерства од     спортивной школе – не менее 6     
 

      лет       
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IV.  ПЕРЕЧЕНЬ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре спортивных 

школ, осуществляющих спортивную подготовку предусматривают обеспечение 

наличия: 

 тренировочного спортивного зала; 

 тренажерного зала; 

 раздевалок, душевых; 

 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); 

 обеспечения оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления спортивной 

подготовки представлены в таблице 11 

 

Таблица 11 

№ п/п Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 5 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1 

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

8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

10. Груша боксерская пневматическая штук 3 

11. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

12. Канат спортивный штук 2 

13. Лапы боксерские пар 3 

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

15. Мат гимнастический штук 4 

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

17. Мешок боксерский (120 см) штук 3 
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18. Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19. Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20. Мешок боксерский электронный штук 3 

21. Мяч баскетбольный штук 2 

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

23. Мяч теннисный штук 15 

24. Насос универсальный с иглой штук 1 

25. Палка железная прорезиненная - "бодибар" (от 1 

кг до 6 кг) 

штук 10 

26. Перекладина навесная универсальная штук 2 

27. Платформа для груши пневматической штук 3 

28. Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 

комплект 1 

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

30. Подушка боксерская настенная штук 2 

31. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

32. Полусфера гимнастическая штук 3 

33. Ринг боксерский комплект 1 

34. Секундомер механический штук 2 

35. Секундомер электронный штук 1 

36. Скакалка гимнастическая штук 15 

37. Скамейка гимнастическая штук 5 

38. Снаряд тренировочный "пунктбол" штук 3 

39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

40. Стенка гимнастическая штук 6 

41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

42. Татами из пенополиэтилена "додянг" (25 мм х 1 м 

х 1 м) 

штук 20 

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44. Урна-плевательница штук 2 

45. Часы информационные штук 1 

46. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой представлено в таблице 12 и таблице 13 

 
Таблица 12 

 

№ 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 



70 

 

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 

унций) 

пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 

 

 

 

Таблица 13 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/п 
Наименован

ие 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетн

ая 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количество срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Бинт 

эластичный 

штук на 

занима

ющегос

я 

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

2. Обувь для 

бокса 

(боксерки) 

пар на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 1 2 0,5 

3. Костюм 

спортивный 

тренировочн

ый 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Костюм 

спортивный 

ветрозащитн

ый 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Майка 

боксерская 

штук на 

занима

ющегос

я 

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

7. Носки 

утепленные 

пар на 

занима

ющегос

я 

- - 1 - 1 1 1 1 

8. Обувь 

спортивная 

пар на 

занима

ющегос

- - 1 1 1 1 2 0,5 
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я 

9. Перчатки 

боксерские 

снарядные 

пар на 

занима

ющегос

я 

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

10. Перчатки 

боксерские 

соревновател

ьные 

пар на 

занима

ющегос

я 

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

11. Перчатки 

боксерские 

тренировочн

ые 

пар на 

занима

ющегос

я 

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

12. Протектор 

зубной 

(капа) 

штук на 

занима

ющегос

я 

1 1 1 1 2 1 2 1 

13. Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на 

занима

ющегос

я 

1 1 1 1 2 1 2 1 

14. Протектор 

паховый 

штук на 

занима

ющегос

я 

1 1 1 1 2 1 2 1 

15. Трусы 

боксерские 

штук на 

занима

ющегос

я 

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

16. Футболка 

утепленная 

(толстовка) 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

17. Халат штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 - 1 2 1 2 

18. Шлем 

боксерский 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

19. Юбка 

боксерская 

штук на 

занима

ющегос

я 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 
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V.  ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

5.1 Список литературы 

Нормативные документы 
1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс, 
утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 9 
февраля 2021 г. № 62. 

2. «Правила соревнований «Бокс», М., 2012 г. 

Учебно-методическая литература 
3. Бокс: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва / Акопян А.О., Калмыков Е.В., Кургузов 

Г.В. - Издательство : Советский спорт , 2012г. 

4. В.Г. Никитушкин Теория и методика юношеского спорта — М.: Физическая 

культура, 2010. 

5.  В.Г. Никитушкин Многолетняя подготовка юных спортсменов —
М.:Физическая культура, 2010. 

6. Ю.В. Менхен Физическое воспитание: теория, методика, практика — 

М.:СортАкадемПресс, ФиС,2006. 

7. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терра спорт, 1998. 

8. Никифоров Ю.Б. Эффективность тренировки боксеров. М.: ФиС,1987. 
 

5.2 Интернет ресурсы: 
Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 

Федерация бокса РФ http://www.boxing-fbr.ru/ 
 

1. Федеральный закон от 4 декабря 2007г. № 329-ФЗ (в ред. 30.04.2021) «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». [Электронный ресурс]. – URL: 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/ (дата обращения: 31.05.2021).\ 

2. Правила вида спорта Бокс УТВЕРЖДЕНЫ приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 23 ноября 2017 г. № 1018, с изменениями, внесенными приказами 

Минспорта России от 19 декабря 2017 г. № 1086, 27 апреля 2018 г. № 408, 05 апреля 2019 г. 

№ 289. 

3. Требования и условия их выполнения по виду спорта «бокс».  Приказ Минспорта России 

от «13» ноября 2017 г. № 988 с изменениями, внесенными приказами Минспорта России от 

23.05.18. № 480 и от 20.03.19. № 252   

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.boxing-fbr.ru/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/

