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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» (далее - Программа), является нормативным и управленческим 

документом муниципального казенного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа» (далее – Учреждение) разработана на основании  примерной 

дополнительной образовательной программы  по виду спорта «бокс», утвержденной 

приказом Министерства спорта России от 22.12.2022 г. № 1357, в соответствии с 

приказом Министерства спорта России от 22.11.2022 г. № 1055 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс».  

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на осно-

ве соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спор-

тивной подготовки.  

Задачи Программы: 

организация учебно-тренировочного, методического и воспитательного про-

цессов, направленных на осуществление разносторонней физической и специальной 

спортивной подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие обучающихся; 

обеспечение функционирования системы отбора для подготовки спортивного 

резерва, организации и осуществления спортивной подготовки. 

1.3. Бокс - контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены нано-

сят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Он развился из кулачного 

боя, существовавшего как спортивное единоборство более 5000 лет тому назад в 

Египте и Вавилоне. Кулачные бои входили в программу Олимпийских игр Древней 

Греции. Впервые правила бокса (без перчаток) появились в начале XVIII в. в Ан-

глии. Там же в 1867 году были утверждены первые правила бокса в перчатках. Воз-

никновение бокса в России относится к 90-м гг. XIX века. С 1904 бокс входит в про-

грамму современных Олимпийских игр, с 20-х гг. -  разыгрывается чемпионат Евро-

пы. Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное противодей-

ствие спортсменов-соперников. Поединки - это физическое и психологическое про-

тивостояние, которое требует активного проявления волевых качеств, инициативно-

сти, самообладания. В процессе спортивного совершенствования развиваются общая 

и специальная выносливость, силовые качества основных групп мышц и их ско-

ростные характеристики, улучшаются ориентировочные реакции, повышается эф-

фективность и продуктивность психических процессов. Велико прикладное значе-

ние (особенно для юношей) бокса, помогающих нейтрализовать соперника специ-

альным приемом. Сложное сочетание физических, спортивно-технических и психи-

ческих требований к спортсмену требует длительной подготовки при совершенство-

вании спортивного мастерства.  

При разработке настоящей Программы определена общая последовательность 

изучения программного материала, контрольные и переводные нормативы для всех 

этапов спортивной подготовки обучающихся.  

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
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2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

обучающихся, количество обучающихся в группах на этапах спортивной подготов-

ки: 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

 

Срок реализации эта-

пов спортивной подго-

товки 

Возрастные границы 

обучающихся (лет) 

Наполняемость (че-

ловек) 

Этап начальной под-

готовки 
3 9 10-15 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

5 12 8-14 

Этап совершенствова-

ния спортивного ма-

стерства 

Не ограничивается 14 4 

 

2.2. Объем Программы: 

 

Этапный норматив 

 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

 До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5 6 10 16 20 

Количество учеб-

но-тренировочных 

занятий в неделю 

3 4 5 6 8 

Общее количество 

часов в год 
234 312 520 832 1040 

 

2.3. Наполняемость в группах, соответствие возраста обучающихся  соответ-

ствует федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «бокс», уро-

вень спортивной квалификации - согласно ЕВСК: 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки - без предъявления 

требований к спортивным показателям; 

для зачисления в группы на тренировочном этапе - выполнение обучающими-

ся второго юношеского спортивного разряда; 

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

- выполнение обучающимися норматива кандидата в мастера спорта. 

2.4. Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с обуча-

ющимися из разных групп, если разница в уровне подготовки обучающихся не пре-

вышает двух спортивных разрядов или званий. 
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2.5. Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе. 

2.6. Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок раз-

ной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития. 

2.7. Учебно-тренировочный процесс носит круглогодичный характер. Количе-

ство  часов в год  планируется из расчета 52 недели тренировочной работы и вклю-

чает теоретические и практические занятия, сдачу контрольных нормативов, участие 

в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику. Учебно-тренировочный  

год начинается 1-го сентября. 

2.8. Спортивная подготовка в группах разных этапов проводится в соответ-

ствии с требованиями Программы круглогодично, с применением новейших мето-

дик, технических средств обучения и контроля, тренажерных устройств и восстано-

вительных мероприятий, при строгом соблюдении мер безопасности. 

2.9. Основанием для перевода обучающихся в группу следующего этапа явля-

ется выполнение ими контрольно-переводных нормативов по всем видам подготов-

ки.  

 

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

 

3.1. При реализации Программы применяются следующие виды обучения: 

учебно-тренировочные занятия; 

учебно-тренировочные мероприятия; 

спортивные соревнования. 

3.2. Виды (формы) учебно-тренировочных занятий: 

групповые - создаются условия для необходимой конкуренции между спортс-

менами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь; 

в подгруппах; 

индивидуальные - спортсмены работают самостоятельно по индивидуальным 

заданиям; 

самостоятельные - спортсмены выполняют утреннюю гимнастику, индивиду-

альные задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, 

чтение методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или теле-

трансляций. 

смешанные и иные. 

3.3. Учебно-тренировочное занятие (тренировка) является структурной едини-

цей учебно-тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключи-

тельной частей зависят от материала основной части. К концу специальной размин-

ки в подготовительной части интенсивность может достигать значительных, но не 

максимальных величин. 

Задачи определяются в зависимости от тренировок. Главная задача решается, 

как правило, в подготовительной и основной частях. 

3.4. Структура учебно-тренировочного занятия имеет три части. 
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Подготовительная часть (30—35% от всего времени учебно-тренировочного 

занятия) предусматривает: 

организацию спортсменов к началу учебно-тренировочного занятия, проверку 

готовности, сообщение задач, повышение внимания (для этого применяются строе-

вые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу; 

осуществление общей разминки организма обучающихся для повышения ра-

ботоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной систем (применяются ходьба, 

бег, общеразвивающие упражнения); 

осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мы-

шечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого 

применяются специальные упражнения боксеров. 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для реше-

ния конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается не-

сколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести 

кратковременную разминку, помогающую психологически настроиться и обеспе-

чить врабатывание организма в новый режим деятельности. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени тренировки) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное 

снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, 

ходьба, упражнения на гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендо-

вать  самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях. 

Особенности структуры учебно-тренировочного занятия зависят от его содер-

жания. В большинстве случаев содержание характеризуется направленностью заня-

тия и уровнем тренировочной нагрузки. Для подготовки спортсменов множество 

решаемых задач не рационально. Это связано с тем, что необходимость спортивного 

совершенствования требует концентрации усилий в каждой тренировке. Решение 

всей совокупности задач возможно путем увеличения общего количества ежеднев-

ных тренировок, что является преобладающей формой организации учебно-

тренировочного процесса высококвалифицированных спортсменов. 

Эффективность учебно-тренировочных занятий на различных этапах подго-

товки зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую и 

моторную плотность, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных осо-

бенностей. 

3.5. Учебно-тренировочные мероприятия включают: 

учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнова-

ниям; 

специальные учебно-тренировочные мероприятия по общей или специальной 

физической подготовке; 

восстановительные мероприятия; 

мероприятия для комплексного медицинского обследования; 

учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период; 

просмотровые учебно-тренировочные мероприятия: 
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№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных мероприя-

тий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных ме-

роприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготов-

ке к международным 

спортивным соревновани-

ям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготов-

ке к чемпионатам России, 

кубкам России, первен-

ствам России  

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготов-

ке к другим всероссий-

ским спортивным сорев-

нованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготов-

ке к официальным спор-

тивным соревнованиям 

субъекта Российской Фе-

дерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной физи-

ческой подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные меро-

приятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для ком-

плексного медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, не более 

2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникуляр-

ный период 

До 21 суток и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные мероприя-

тия 

- До 60 суток 

 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства проводятся учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к сорев-

нованиям. Направленность, содержание и продолжительность этих мероприятий 
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определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации 

согласно федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «бокс». 

3.6. В процессе построения многолетней спортивной подготовки важна це-

лостность учебно-тренировочного процесса, которая обеспечивается: 

взаимосвязью различных сторон подготовки обучающихся в процессе трени-

ровки (ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка); 

соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и интенсивность 

выполненной тренировочной работы); 

определенной последовательностью различных звеньев тренировочного про-

цесса (отдельных этапов, периодов, циклов). 

3.7. Структура тренировочного процесса включает 3 уровня: 

первый уровень – микроструктуры. Это структуры отдельной тренировки и 

малых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких тренировок; 

второй уровень – мезоструктуры. Это структуры средних циклов тренировки 

(мезоциклов), включающих относительно законченный ряд микроциклов; 

третий уровень – макроструктуры. Это структуры больших тренировочных 

циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных, многолетних. 

3.7.1. Построение тренировки в больших циклах (макроциклах) 

В каждом макроцикле тренировки обычно выделяются три периода: подго-

товительный, соревновательный и переходный. Продолжительность и содержание 

периодов и их составляющих этапов подготовки в пределах отдельного макроцикла 

определяются факторами соревновательной деятельности, структурой подготовлен-

ности, системой соревнований, этапом многолетней подготовки, климатическими 

условиями, материально-технической обеспеченностью и другими. 

Вне зависимости от вариантов построения тренировочного процесса в течение 

календарного года в структуре макроцикла просматриваются относительно самосто-

ятельные и в то же время тесно взаимосвязанные по характеру преемственности за-

дач и содержания структурные элементы - периоды, этапы, мезоциклы, микроцик-

лы. 

В подготовительном периоде у обучающихся различного возраста и квалифи-

кации должны создаваться физические, психические, технические предпосылки для 

дальнейшей специализированной тренировки. При этом состав средств и методов 

тренировок изменяется: увеличивается количество соревновательных и специально-

подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным по форме, 

структуре и характеру воздействия на организм занимающихся. 

Основными задачами соревновательного периода в подготовке обучающихся 

являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и дости-

жение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с 

помощью соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упраж-

нений. 

Задачи переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и со-

ревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание 

на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности 
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занимающихся к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть об-

ращено тренерами на полноценное физическое и особенно психическое восстанов-

ление занимающихся. Продолжительность переходного периода зависит от этапа 

многолетней подготовки, системы построения тренировки в течение года, продол-

жительности соревновательного периода, сложности и ответственности основных 

соревнований сезона, индивидуальных особенностей занимающихся. В конце пере-

ходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств ак-

тивного отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. 

3.7.2. Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах) 

Мезоструктура представляет собой относительно цельный законченный этап  

учебно-тренировочного процесса, задачей которого является упорядочение процесса 

подготовки в соответствии с главной задачей периода или этапа. Она часто решает 

промежуточные задачи. 

Тренировочный мезоцикл представляет собой структуру, включающее от 2 до 

6 микроциклов. Внешними признаками мезоцикла являются: 

повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой 

последовательности, или чередование различных микроциклов в определенной по-

следовательности. В подготовительном периоде они чаще повторяются, а в соревно-

вательном чаще чередуются; 

частая ситуация, при которой смена одной направленности микроциклов дру-

гими характеризует и смену мезоцикла; 

окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнова-

ниями или контрольными испытаниями. 

В подготовке боксеров применяют различные типы мезоциклов. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется постепенным подведением к эф-

фективному выполнению специфической тренировочной работы, применяется в 

начале сезона, после болезни и травм или запланированных перерывов в трениро-

вочном процессе. 

Базовый мезоцикл - основная работа. Предназначена для повышения функцио-

нальных возможностей основных систем организма, совершенствования физиче-

ской, технической, тактической и психической подготовленности. Этот тип мезо-

цикла характеризуется большой по объему и интенсивности тренировочной работой, 

составляет основу подготовительного периода и включаются в соревновательный 

мезоцикл с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл решает задачи комплексной подго-

товки, включает широкое применение соревновательных и специально-

подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. 

Этот мезоцикл характеризуется высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, 

соответствующей соревновательной или приближенной к ней. 

Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует целенаправлен-

ной психической и тактической подготовке, моделирует режим предстоящего сорев-

нования и характерен для этапа непосредственной подготовки к соревнованию. 

Соревновательный мезоцикл включает увеличенный объем соревновательных 

упражнений. 
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Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода подго-

товки. При этом объем соревновательных и специально-подготовительных упражне-

ний значительно снижается. 

В спортивной подготовке наибольшая интенсивность нагрузки отмечается в 

контрольно-подготовительных, предсоревновательных и соревновательных мезо-

циклах. 

3.7.3. Построение тренировки в малых циклах (микроциклах) 

Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой относи-

тельно законченные повторяющиеся фрагменты тренировочного процесса, состоя-

щие из отдельных тренировок. Каждая тренировка является упорядоченным звеном 

процесса подготовки и решает промежуточные задачи. Тренировочный микроцикл 

представляет собой структуру продолжительностью от 2 до 14 дней. Построение 

тренировочного процесса на основе микроциклов позволяет: 

обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или соревновательных 

нагрузок; 

регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное сочетание 

различных средств и методов тренировки; 

планировать соответствие между факторами воздействия на спортсменов и 

восстановительными мероприятиями. 

Обобщены внешние признаки микроцикла, влияющие на регулирование объе-

ма и интенсивность нагрузок: 

наличие в его структуре двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и вос-

становительной (разгрузка и отдых). Равные сочетания (по времени) этих фаз встре-

чаются лишь в тренировке спортсменов-новичков. В начальном периоде стимуляци-

онная фаза по длительности значительно превышает восстановительную; а в сорев-

новательном периоде их соотношения становятся более вариативными; 

окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя она 

может планироваться и в его середине; 

регулярная повторяемость в определенной последовательности, разной на-

правленности, объема и интенсивности обеспечивает решение поставленных задач. 

Втягивающие - имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены на под-

ведение организма спортсмена к напряженной тренировочной работе, применяются 

обычно в первом мезоцикле подготовительного периода, а также после болезни. 

Базовые (общеподготовительные) - характеризуются большим суммарным 

объемом нагрузок, стимулируют развитие адаптационных процессов в организме, 

решают главные задачи технико-тактической, физической, волевой, психической 

подготовки, составляют основное содержание подготовительного периода. 

Пример построения базового микроцикла для спортсмена 13-16 лет, направ-

ленного на повышение статокинетической устойчивости и одновременного развития 

других качеств, такой: понедельник - преимущественное развитие быстроты; среда - 

взрывной силы и силовой выносливости; пятница - гибкости; понедельник - быстро-

ты; среда - силы; пятница - преимущественное развитие выносливости. 
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Контрольно-подготовительные можно разделить на специально-

подготовительные (направленые на достижение необходимого уровня специальной 

работоспособности в соревнованиях)  

и модельные (моделирующие регламент соревнований в процессе трениро-

вочной деятельности). 

Подводящие - их содержание зависит от особенностей подведения спортсмена 

к соревнованиям. 

Восстановительные  -  обычно завершают серию напряженных базовых, кон-

трольно-подготовительных микроциклов. 

Соревновательные  -  имеют режим соответствующий программе соревнова-

ний, их структура и продолжительность определяются спецификой соревнований в 

боксе. 

3.7.4. Структура годичного цикла становится более сложной и предусматрива-

ет более детальное построение процесса подготовки спортсменов. Выделены два 

подготовительных, два соревновательных и переходный периоды. В первом подго-

товительном периоде выделены следующие этапы: общий (базовый), общий (разви-

вающий), специальный. Во втором подготовительном: общий (развивающий), спе-

циальный. Во втором соревновательном периоде выделены следующие этапы: этап 

развития спортивной формы; этап высшей соревновательной готовности. 

В переходном периоде выделены следующие этапы: восстановительный, пе-

реходно-подготовительный. 

 

4. Спортивные соревнования 

 

4.1. Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей си-

стемы круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости результатов 

выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двига-

тельную сферы, целесообразно определять ранг соревнований по значимости, месту 

в годичном тренировочном процессе, уровню квалификации участников и соответ-

ственно планировать учебно-тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать 

достижение и поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, 

ускорит психоэмоциональное восстановление после соревнований. 

4.2. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об офици-

альных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «бокс»; 

соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регла-

менту) об официальных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

выполнение плана спортивной подготовки; 

прохождение предварительного соревновательного отбора; 

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых пра-

вил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
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4.3. Обучающиеся направляются на спортивные соревнования в соответствии 

с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спор-

тивных мероприятиях. 

Количество соревнований в течение года зависит от квалификации занимаю-

щихся и календаря соревнований. Выступления спортсмена на очередных соревно-

ваниях своевременно, и желательно тогда, когда он хорошо подготовлен и участие в 

соревновании не вызовет чрезмерного нервного напряжения и не принесет вреда.  

4.4. Объем соревновательной деятельности 

 
 

 

Виды спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки, количество соревнований,  

Этап начальной подготов-

ки 

Учебно-тренировочный  

этап  

(этап начальной специали-

зации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

До двух лет Свыше 

двух лет 

До трех лет  Свыше трех 

лет 

Контрольные - 2 3 2 2 

Отборочные  - 1 1 2 2 

Основные  - - 1 2 2 

Главные - - - 1 1 

4.5. Формула боя в соревнованиях 

Возраст Разряд Формула боя 

Юноши 12-14 лет 
Новички и III разряд 3 раунда по 1 минуте 

I и II разряд  3 раунда по 1,5 минуты 

Юноши 15-16 лет 

Новички 3 раунда по одной минуте 

II и III разряд  3 раунда по 1,5 минуты 

I разряд и выше 3 раунда по 2 минуты 

Юниоры и взрослые 

Новички 3 раунда по 1,6 минуты 

II и III разряд 3 раунда по 2 минуты 

I разряд и выше 3 раунда по 2 минуты  

 

5. Годовой учебно-тренировочный план 

 

5.1. К условиям реализации Программы относится трудоемкость (объемы вре-

мени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса. 

При реализации программы учебно-тренировочный процесс должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоя-

тельной подготовки (не менее 10% и не более 20% от общего количества часов) для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не может превы-

шать: 

на этапе начальной подготовки – 2 часов; 
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на тренировочном (спортивной специализации) – 3 часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят: 

теоретические; 

практические; 

восстановительные; 

медико-биологические мероприятия; 

инструкторская и судейская практика. 

5.2. Работа по индивидуальным планам 

Если для обучающихся в группах начальной подготовки и тренировочного 

этапа составляется общий план тренировочной работы, то спортсменам в группе 

спортивной совершенствования для повышения уровня спортивной подготовки 

необходимо иметь индивидуальный план-график. 

Составляется он по тому же принципу — на год, период, месяц и т. д. Только 

упражнения и нагрузки (объем и интенсивность) подбираются для каждого спортс-

мена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. 

При составлении индивидуального плана учитывается степень владения тех-

никой, спортивная классификация, функциональное состояние и возможности орга-

низма, степень утомления после предыдущих тренировок, занятость в образователь-

ном учреждении. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от 

самочувствия спортсмена (пульса, артериального давления и других показателей 

врачебного контроля) должны быть строго индивидуальны и постоянно записывать-

ся в личный дневник. 

Постоянный анализ тренировок, учет нагрузок, врачебный контроль и само-

контроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, ко-

гда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, помогут предотвратить 

переутомление (перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнова-

ниям и укрепить здоровье. 

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл 

тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и спортсмен определя-

ют:  

объем к интенсивности нагрузки;  

количество и характер упражнений;  

очередность выполнения упражнений;  

нагрузку в каждом упражнении;  

длительность и темп выполнения упражнений;  

количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и 

более от предельного результата. 

При этом обязательно учитываются:  

нагрузка в предыдущих занятиях; 

степень восстановления после предыдущих занятий.                                                                                                                                      
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После того, как определено общее направление тренировочного процесса в 

годичном цикле составляется месячный план тренировочной работы. 

5.3. Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм спортс-

мена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем. 

Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, 

связанная с выполнением соревновательной деятельности. 

Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией мышечной 

работы. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функци-

ей мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. 

Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызы-

вает со стороны организма соответствующую функциональную перестройку. 

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на 

тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по вели-

чине — на малые, средние, значительные и большие; по направленности — на спо-

собствующие. 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах рабо-

ты, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в трени-

ровке, направленной на воспитание различных двигательных способностей. В то же 

время следует отметить, что у юных спортсменов от 10 до 17 лет отдельные биоло-

гические показатели, например ЧСС, в различных зонах могут быть более высоки-

ми, а показатели лактата — более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в 

большей мере эти показатели расходятся. 

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями:  

характером упражнений;  

интенсивностью работы при их выполнении;  

объемом работы; 

продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными 

упражнениями. Соотношения этих показателей в тренировочных нагрузках опреде-

ляют величину и направленность их воздействия на организм спортсмена. 

Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и направ-

ленность воздействия тренировочных упражнений на организм спортсмена. Изменяя 

интенсивность работы, можно способствовать преимущественной мобилизации тех 

или иных поставщиков энергии, в различной мере интенсифицировать деятельность 

функциональных систем, активно влиять на формирование основных параметров 

спортивной техники. 

Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при 

выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта циклического 

характера, плотностью проведения тактико-технических действий в спортивных иг-

рах, тренировочных боях. 

Объем работы. В процессе спортивной тренировки используются упражнения 

различной продолжительности — от нескольких секунд до 2—3 и более часов. Это 

определяется в каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, кото-

рые решают отдельные упражнения или их комплекс. 



 

 

15 

Соотношение интенсивности нагрузки и объема работы изменяется в зависи-

мости от уровня квалификации, подготовленности и функционального состояния 

спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двига-

тельной и вегетативной функций. Например, одна и та же по объему и интенсивно-

сти работа вызывает различную реакцию у спортсменов разной квалификации. 

 

5.4. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в струк-

туре учебно-тренировочного  процесса на этапах спортивной подготовки: 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной подго-

товки и иные мероприя-

тия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

Этап совер-

шенствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 
До  

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая подго-

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

2. 
Специальная физическая 

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

3. 
Участие в спортивных со-
ревнованиях (%) - - 2-4 3-5 3-5 

4. 
Техническая, подготовка 

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

5. 

Тактическая, теоретиче-

ская и психологическая 

подготовка (%) 

3-12 4-18 10-25 18-27 22-30 

6. 
Инструкторская и судей-

ская практика (%) 
- - 1-3 2-4 2-4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восстано-

вительные мероприятия, 

КПН (%) 

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

 

5.5. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные  

мероприятия 

Этапы и годы подгтовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Количество учебно-тренировочных занятий в неделю 

3 3 5 6 6 
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Наполняемость групп 

10 10 8 8 4 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
100 110 120 140 140 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
60 70 110 160 200 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 20 40 50 

4. 
Техническая  

подготовка 
25 60 112 210 260 

5. Тактическая подготовка 9 30 80 150 250 

6. 

Теоретическая 

и психологическая  

подготовка 

30 30 40 60 50 

7. 
Контрольные  

мероприятия (КПН) 
8 8 8 8 8 

8. 
Инструкторско-

судейская практика 
- - 10 30 22 

9. 

Медицинские и восста-

новительные мероприя-

тия 

2 4 20 34 60 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040 

 

5.6. Подготовка спортсменов высокого класса предполагает систему много-

летней подготовки. Характеризуя систему спортивной подготовки в целом, можно 

сказать, что это многолетний, круглогодичный, специально организованный процесс  

развития, повышения функциональных возможностей спортсменов - процесс, со-

ставными частями которого являются также гигиенический режим, врачебный  кон-

троль, материальные условия, организация и др., неразрывно связанные между со-

бой на основании определенных принципов, правил и положений. 

Важным условием успеха тренера-преподавателя в работе со спортсменами 

является соблюдение основополагающих принципов многолетней подготовки: 

строгой преемственности задач, средств и методов построения тренировочных 

занятий; 

постепенности возрастания общего объема нагрузок при увеличении объемов 

средств специальной подготовки и уменьшении объемов средств общефизической 

подготовки; 

увеличения общих тренировочных нагрузок за счет повышения интенсивно-

сти; 

тщательного соблюдения постепенности увеличения тренировочных и сорев-

новательных нагрузок; 

строгого следования дидактическому принципу - «от простого к сложному» 

при обучении и совершенствовании во всех видах подготовки. 

Многолетняя подготовка является высшим структурным уровнем, на котором 

намечаются наиболее общие задачи, определяющие стратегию достижений высот 

спортивного мастерства. Ее рациональное построение требует учета многих факто-

ров и закономерностей достижения максимальных результатов. 
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Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач подготовки 

спортсмена. Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает стро-

гую последовательность в решении этих задач, обусловленную биологическими 

особенностями развития организма человека, закономерностями становления спор-

тивного мастерства в боксе, динамикой тренировочных и соревновательных нагру-

зок, эффективностью тренировочных средств и методов подготовки и других факто-

ров подготовки. 

Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных 

границ и фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может сме-

щаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на инди-

видуальные темпы становления спортивного мастерства. Переход от одного этапа 

подготовки к другому характеризуется, прежде всего, степенью решения задач про-

шедшего этапа. 

Такая система применяется на всех этапах подготовки от новичка до высшего 

спортивного мастерства и представляет собой регулярные учебно-тренировочные 

занятия и соревнования. 

Этап начальной подготовки – один из наиболее важных, поскольку именно на 

этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 

избранном виде спорта.  

На тренировочном этапе определяются потенциальные возможности обучаю-

щихся в постоянном совершенствовании физических качеств, быстром овладении 

техническими  и тактическими приемами, формировании психо-физических показа-

телей, характерных для спортсменов более высокого класса.  

Процесс подготовки спортсмена на этапе совершенствования спортивного ма-

стерства является целостной динамической системой, где в каждом конкретном пе-

риоде решаются специфические задачи по формированию технического мастерства 

и выбору средств, методов и величин тренировочных воздействий. Организуется он 

в соответствии с определенными целевыми задачами, которые конкретно выража-

ются величиной прогнозируемого результата и обуславливают необходимую реали-

зацию программ тренировки.    

5.7. Особенности подготовки в женском боксе 

Особенности технической подготовки в женском боксе. 

Техническая подготовка в женском боксе по действующим правилам мужско-

го бокса должна иметь: 

на тренировочном этапе - ограниченные контакты в ситуациях условных по-

единков; 

на этапе спортивного совершенствования - также как можно меньше число 

контактных боев. 

Физическая подготовка женщин в боксе 

Учитывая необходимость иметь достаточное физическое развитие для реали-

зации ударной техники в боксе, женщины должны уделять внимание общей физиче-

ской подготовке. Тренер должен учитывать индивидуальные особенности, а по-

скольку каждую женщину никто в бокс не тянул, можно надеяться на абсолютную 

объективность их ощущений. 
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Психологическая подготовка женщин в боксе 

Главное заключается в том, чтобы не требовать от женщин подготовки ради 

участия в соревнованиях. Максимально щадящие режимы подготовки в неконтакт-

ных спаррингах с постепенным увеличением жесткости только по настоятельному 

требованию самих занимающихся могут обеспечить и спортивных успех в женском 

боксе. Тренер-мужчина при контактах с женщинами, занимающимися боксом, не 

должен заставлять их делать что-либо помимо собственного желания. Если женщи-

на не хочет выполнять, то или иное упражнение, не стоит ее заставлять. В общем, 

можно заключить, что при работе с женщинами в боксе не следует использовать ко-

мандные методы, не забывая о том, что это все-таки женщины. 

 

6. Теоретическая подготовка 
 

6.1. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

спортсменов и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкрет-

ных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

В плане теоретических тренировок для обучающихся различного возраста 

следует отражать такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилак-

тика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях спортом. 

Формирование знаний по освоению содержания теоретических сведений по 

виду спорта «бокс» и формированию здорового образа жизни способствует повы-

шению качества теоретической подготовленности спортсменов различного возраста. 

Обычно, теоретическая подготовка проводится тренером во время тренировочного 

занятия. Ее можно организовать в форме сообщения, беседы, лекции, семинара. 

Сообщение включает краткий обзор сведений по какому-либо вопросу, имеет 

незначительную продолжительность 3-5 минут. Рекомендуется для применения в 

тренировочном процессе. Возможно также проведение тренировок по теоретической 

подготовке в форме бесед. Беседа занимает 20-40 минут в зависимости от тематики. 

Для спортсменов старшего возраста могут проводиться лекции. Продолжительность 

лекции до 1 часа. 

Содержание теоретической подготовки рекомендуется планировать заранее и 

проводить в соответствии с намеченным планом. 

 

6.2. Перечень тем и краткое содержание материала по теоретической подготовке: 

 

№ 

п/п 
Название темы Краткое содержание темы Этапы  

1 

Физическая куль-

тура - важное сред-

ство физического 

развития и укреп-

ления здоровья че-

ловека. 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы фи-

зической культуре. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли и 

жизненно важных умений, и навыков. 

Начальной 

подготовки, 

учебно-

тренировоч-

ный 
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№ 

п/п 
Название темы Краткое содержание темы Этапы  

2 

 

Личная и обще-

ственная гигиена. 

Закаливание орга-

низма 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гиги-

енические требования к одежде и обуви. Гигиена 

спортивных сооружений. 

Значение и основные правила закаливания. Закалива-

ние воздухом, водой, солнцем 

Начальной 

подготовки, 

учебно-

тренировоч-

ный 

3 
Зарождение и раз-

витие бокса 
История бокса 

Начальной 

подготовки 

4 

Лучшие спортсме-

ны и сильнейшие 

команды мира по 

боксу 

Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и Рос-

сии по боксу 

На всех эта-

пах подго-

товки 

5 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

спортом. 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спор-

том. Дневник самоконтроля, его форм и содержание 

Начальной 

подготовки, 

учебно-

тренировоч-

ный 

6 

 Общая характери-

стика спортивной 

тренировки 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и 

основное содержание. Общая и специальная физиче-

ская подготовка. Технико-тактическая подготовка. 

Роль спортивного режима и питания 

На всех эта-

пах подго-

товки 

7 

Основные средства 

спортивной трени-

ровки 

Физические упражнения. Подготовительные, обще-

развивающие и специальные упражнения. Средства 

разносторонней подготовки 

Учебно-

тренировоч-

ный 

8 
Физическая подго-

товка 

Понятие о физической подготовке. Основные сведе-

ния о ее содержании и видах. Краткая характеристика 

основных физических качеств, особенности их разви-

тия. 

Учебно-

тренировоч-

ный 

9 

Единая всероссий-

ская спортивная 

классификация 

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения 

требований и норм ЕВСК 

На всех эта-

пах подго-

товки 

10 
Предупреждение 

травматизма 

Понятие о травмах и их причинах; Предотвращение 

травматизма, правильная экипировка спортсменов и 

т.д.; Оказание первой медицинской помощи и др. 

На всех эта-

пах подго-

товки 

11 

Правила 

техники 

безопасности 

Соблюдение правил техники безопасности при заня-

тиях боксом. Соблюдение правил техники безопасно-

сти в зале ОФП. Соблюдение правил техники без-

опасности при выезде на соревнования, ТС. Соблю-

дение правил техники безопасности во время  сорев-

нований  

На всех эта-

пах подго-

товки 

12 

Нормативные 

документы и 

символика 

государства 

Знакомство с правилами внутреннего распорядка, 

правилами поведения занимающихся. Знакомство с 

Уставом школы. Символы и атрибуты государства РФ 

На всех эта-

пах подго-

товки 

13 
Антидопинговые 

правила 

Последствия применения допинга для здоровья. По-

следствия применения допинга для (спортивной) ка-

рьеры. Антидопинговые правила; принципы честной 

игры.  

На всех эта-

пах подго-

товки  

14 
Правила соревно-

ваний организация 

Знакомство с правилами соревнований, система оце-

нок и замечаний, организация соревнований. 

На всех эта-

пах подго-
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№ 

п/п 
Название темы Краткое содержание темы Этапы  

и проведение со-

ревнований. 

товки 

 
7. Физическая подготовка 

 

7.1. Одной из главнейших частей подготовки спортсменов является физиче-

ская подготовка, направленная на развитие и воспитание основных двигательных 

качеств спортсмена. Высших результатов добиваются, как правило, те спортсмены, 

которые всесторонне физически развиты. Целью общей и специальной физической 

подготовки (ОФП, СФП) является достижение высокой работоспособности орга-

низма, и направлена она на общее развитие и укрепление организма спортсмена: по-

вышение функциональных возможностей внутренних органов, развитие мускулату-

ры, улучшение координационной способности, с учетом особенностей и требований 

вида спорта бокс. 

7.2. Программный материал по практической подготовке представлен в виде 

тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки, включающие переч-

ни основных средств, методов и режимов их выполнения: 

овладение комплексов физических упражнений. Строевые упражнения: поня-

тие о строе (шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интер-

вал, направляющий, замыкающий). Выполнение команд. Расчет на группы. Поворо-

ты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения 

направления при беге и ходьбе;  

общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и плечево-

го пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), 

сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения 

руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражне-

ния вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание. Упражнения для шеи и туловища: 

наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в сторо-

ны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и 

наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на 

спине, седы из положения лежа на спине. Упражнения для ног: поднимание на нос-

ки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих но-

гах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, 

прыжки на месте и т.д. Упражнения для всех частей тела: сочетания движений раз-

личными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады 

с наклоном и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, вра-

щение туловища с круговым движением руками и др.), разноименные движения на 

координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на 

растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, 

имитационные упражнения;  

общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с гим-

настической палкой, с набивными мячами;  
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упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на ка-

нате, на гимнастическом козле, на кольцах, на брусьях, на перекладине, на гимна-

стической стенке;  

упражнения из акробатики: кувырки, стойки, перевороты; 

упражнения из легкой атлетики: бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м), 

прыжки в длину с места и разбега, прыжки в высоту с места, метание диска, грана-

ты, толкание ядра, гири; 

спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, бадминтон, настольный тен-

нис, футбол, мини-футбол; спортивные игры по упрощенным правилам; 

подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопро-

тивления, эстафеты;  

плавание: овладение техникой плавания, плавание на дистанцию 25, 50, 100 м, 

ныряние, приемы спасения утопающих. 

 

8. Технико-тактическая подготовка 

 

8.1. Технико-тактическая подготовка включает: 

освоение основ технических и тактических действий. Индивидуальные техни-

ко-тактические действия: (технико-тактические действия в зависимости от стиля ви-

дения боя; технико-тактические действия в зависимости от «левосторонней» или 

«правосторонней» стойки; технико-тактические действия в зависимости от индиви-

дуального стиля соперника; технико-тактические действия в зависимости от стойки 

соперника); 

овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на дей-

ствия соперника. Оптимизация освоения и закрепления технико-тактических дей-

ствий. Овладение навыками идеомоторики. Идеомоторика. Идеомоторная трениров-

ка. Главный элемент движения; 

освоение различных алгоритмов технико-тактических действий. Виды базовой 

тактической подготовки (атакующая, оборонительная, контратакующая); 

разделы тактической подготовки: подавление (физическое, техническое, пси-

хологическое, тактическое); маскировка (угроза, вызов); маневрирование (изменяя 

свое положение, изменяя положение противника, используя движение противника); 

изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение пря-

мых и боковых ударов левой и правой в голову, в туловище  и защиты от них. Со-

вершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и туловище. 

Применение изученных материалов в условных и вольных боях; 

при изучении учебного материала основное внимание уделяется стабильности 

и правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в 

голову; 

освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие под-

готовительные движения для ближнего боя; 

изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесе-

нием обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, ухо-

дов и контратак. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туло-
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вище, 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 при-

емами, как смена цели при нанесении ударов, рекомендуется принять такой такти-

ческий прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контрата-

куя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом; 

изучение и совершенствование боковых ударов в голову и защита от них. 

Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях. Совершенствова-

ние одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и в туловище. Изучение се-

рий из прямых и боковых ударов. Применение изученного материала в условных и 

вольных боях. При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует об-

ратить на положение кулака в момент нанесения удара, так как при неправильном 

положении кулака неизбежно возникнут травмы. При изучении боковых ударов по-

является необходимость наносить боковой удар левой в голову с шагом правой впе-

ред с переносом веса тела на правую ногу. После выполнения этого удара рекомен-

дуется сразу же выполнять прямой удар в голову с шагом левой вперед. Изучая так-

тику ведения боя, следует особое внимание обратить на маскировку боковых уда-

ров, а также на разнообразие контрударов после нанесения противником боковых 

ударов левой и правой рукой в голову. На изучение материала этого раздела отво-

дится примерно 4 месяца: сентябрь-декабрь; 

после этого проводится изучение коротких ударов снизу в туловище. Корот-

кие удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в го-

лову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях. Совер-

шенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанциях в условных и 

вольных боях; 

освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие под-

готовительные движения для ближнего боя. Например, уклон влево или вправо с 

приседанием для нанесения боковых ударов в голову, приседание и поворот туло-

вища направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в туловище или 

бокового удара правой в голову, приседание и поворот туловища налево для нанесе-

ния удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового удара левой в голо-

ву. 

 

9. Психологическая подготовка и воспитательный процесс 

 

9.1. Психологическую подготовку и воспитательный процесс спортсмена осу-

ществляет, главным образом, тренер. Психологическая подготовка - одна из сторон  

тренировочного процесса. Конечной ее целью является формирование и совершен-

ствование значимых для спорта свойств личности путем изменения системы отно-

шений спортсмена, определяющих успех спортивной тренировки и соревнования. В 

занятиях с юными спортсменами на первое место ставится общая психологическая 

подготовка. 
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9.2. Целью психологической подготовки является достижение оптимального 

приспособления юного спортсмена и его психики к физическим, эмоциональным и 

другим нагрузкам. 

Основные задачи психологической подготовки: 

развитие и совершенствование у юных спортсменов психических функций и 

качеств, необходимых для успешных занятий боксом; 

осуществление психологической подготовкой в процессе тренировок парал-

лельно с технической и тактической подготовкой; 

формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям, правильной  

мотивации, общих нравственных и  специальных морально-психических черт харак-

тера; 

вырабатывание эмоциональной устойчивости к различным условиям обитания 

и тренировки, к условиям соревнований; 

формирование и закрепление соответствующих отношений, составляющие ос-

нову спортивного характера: с тренером, родителями; 

развитие волевых качеств: систематическое выполнение физических упражне-

ний. 

9.3. Целью тренировочного процесса наряду с физической подготовкой долж-

но быть всестороннее развитие личности. Для реализации этой цели необходимо ис-

пользовать основные принципы воспитания: воспитание личности в коллективе, 

единство требований и уважение к личности, последовательность, индивидуальный 

и дифференцированный подход. Руководствуясь принципами, тренер избирает не-

обходимые методы, средства и формы воспитательной работы. Стратегия и тактика 

их использования должна основываться на знании интересов, характера, условий 

жизни и воспитания в семье и школе каждого занимающегося. 

К основным условиям повышения эффективности воспитательной работы от-

носят: 

обеспечение формирования мотивов спортивного совершенствования и, при 

этом, использования адекватных средств и методов воспитания личности;  

обеспечение формирования потребности честного поведения в спортивной  

деятельности и распространение сформированных, благодаря спортивной  деятель-

ности, умений и навыков в неспортивные сферы жизни и деятельности.  

В управлении спортивной  подготовкой большое внимание уделяется само-

воспитанию спортсменов. Задачами по руководству процессом самовоспитания яв-

ляются:  

обеспечение динамики и непрерывности самовоспитания на различных этапах 

спортивного  мастерства;  

овладение методами и приемами регуляции эмоционального состояния лично-

сти спортсмена, приемами настроя, мобилизации для эффективного выполнения со-

ревновательной деятельности.  

В системе подготовки спортивного  резерва определенная роль должна 

отдаваться формированию «физической культуры личности», под которой 

понимается интегральное качество, характеризующее целостное единство его 

способностей, знаний, умений и устойчивых навыков здорового образа жизни, как 
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важной характеристики надежности личности в противостоянии наркомании и 

алкоголизму.  

Основными показателями и компонентами этой культуры являются:  

интерес к спорту, потребность в систематических занятиях спортом, 

стремление показывать как можно более высокие спортивные  результаты;  

знания в области спортивной подготовки и организации спортивных  

соревнований;  

умение использовать эти знания для эффективной организации спортивной  

подготовки, успешного выступления в соревнованиях;  

спортивный  образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия 

спортом и регулярное участие в спортивных  соревнованиях.  

В процессе тренировочных занятий со спортсменами важное значение имеет 

овладение занимающимися специальными знаниями в области теории и методики 

тренировки, воспитание умения объективно анализировать приобретенный опыт 

тренировки и выступлений в соревнованиях. 

Основные направления воспитывающей деятельности: 

интеллектуально-познавательная; 

гражданско-патриотическая; 

психолого-коммуникативная; 

творческая; 

физкультурно-оздоровительная; 

спортивно-соревновательная. 

Содержание: 

теоретическая подготовка; 

практическая подготовка; 

соревнования, организационно-массовые мероприятия; 

тренировочные сборы, походы. 

Формы и методы: 

творческое использование средств тренировки и воспитания; 

индивидуальный подход; 

активное, сознательное выполнение заданий, поиск своих путей решения тех-

нико-тактических задач. 

При этом психическая подготовка к продолжительному тренировочному про-

цессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятель-

ности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного 

процесса. 

  

9.4. Календарный план воспитательной работы 

 
№ 

п/п 

Направление  

работы 
Мероприятия 

Сроки  

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. 
Судейская  

практика 

Участие в спортивных соревнованиях раз-

личного уровня, в рамках которых преду-

смотрено: 

В течение  

года 
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№ 

п/п 

Направление  

работы 
Мероприятия 

Сроки  

проведения 

практическое и теоретическое изучение и при-

менение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощ-

ника спортивного судьи и (или) помощника 

секретаря спортивных соревнований; 

приобретение навыков самостоятельного су-

действа спортивных соревнований; 

формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

1.2. Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве по-

мощника тренера-преподавателя; 

составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной зада-

чей; 

формирование навыков наставничества; 

формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

формирование склонности к педагогической 

работе 

 

2. Здоровьесбережение  

2.1. 

Организация и проведение 

мероприятий, направлен-

ных на формирование здо-

рового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестива-

лей (написание положений, требований, ре-

гламентов к организации и проведению меро-

приятий, ведение протоколов); 

подготовка пропагандистских акций по фор-

мированию здорового образа жизни средства-

ми различных видов спорта 

В течение  

года 

2.2. Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

Формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима (продолжи-

тельности учебно-тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных ме-

роприятий после тренировки, оптимальное пи-

тание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание спо-

собов закаливания и укрепление иммунитета) 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприя-

тия, определяемые Учреждением 

В течение 

года 
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№ 

п/п 

Направление  

работы 
Мероприятия 

Сроки  

проведения 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к служе-

нию Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций 

и развития вида спорта в 

современном обществе, ле-

гендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, районе. Культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнова-

ниях) 

3.2. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях и иных ме-

роприятиях) 

Участие в: 

физкультурных и спортивно-массовых меро-

приятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия, закры-

тия, награждения на указанных мероприятиях; 

тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе Учре-

ждением  

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные вы-

ступления для обучающихся, направленные на: 

Формирование умений и навыков, способ-

ствующих достижению спортивных результа-

тов; 

Развитие навыков юных спортсменов и их мо-

тивации к формированию культуры спортив-

ного поведения, воспитания толерантности. 

В течение 

года 

 

 

10. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

 

10.1. На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых акту-

альных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в 

спорт в 1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей при проведе-

нии скачек. 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искус-

ственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно счи-

тать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной ме-

дицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в организм человека любым пу-

тем вещества, чуждого этому организму, какой-либо физиологической субстанции в 

ненормальном количестве или какого- либо вещества неестественным путем для то-
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го, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время вы-

ступления на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не поте-

ряло своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным 

подходам к достижению высоких спортивных результатов является неполным и не-

достаточным. Организация, ориентированная исключительно на работу по противо-

действию допингу в спорте во всем мире - Всемирное антидопинговое агентство 

(ВАДА). Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нару-

шение одного или нескольких антидопинговых правил. 

К нарушениям антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит: 

наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена; 

использование или попытка использования спортсменом запрещенной суб-

станции или запрещенного метода; 

отказ или не предоставление проб без уважительной причины после получе-

ния официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб; 

нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена 

для взятия у него проб во время вне соревновательного периода, включая не предо-

ставление информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов; 

фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг- 

контроля; 

обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; 

назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или за-

прещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, со-

крытие или любой другой вид соучастия. 

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное Анти-

допинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, ответ-

ственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запре-

щенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых правил. 

При работе необходимо применять доступную форму подачи материала с ак-

тивным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спор-

та. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе 

медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для 

здоровья, позволит более эффективно донести материал до спортсменов. Важно де-

лать акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, ува-

жение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой». 

В целях повышения уровня осведомленности спортсменов в вопросах анти-

допинга можно использовать лекции. Рекомендуемые темы: 

последствия применения допинга для здоровья; 

последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 

антидопинговые правила; 

принципы честной игры. 
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Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 
Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра»  
1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фо-

то/видео 

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности спор-

та. 

Честная игра» 

1 раз в год 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в Учрежде-

нии 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стан-

дартом «Запрещенный список») 

1 раз в ме-

сяц 

Научить юных спортсме-

нов проверять 

лекарственные препараты 

через сервисы по 

проверке препаратов в 

виде домашнего задания 

(тренер называет спортс-

мену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоя-

тельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопин-

гового образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в 

процессе форми-

рования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить роди-

телей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

7. Семинар для тре-

неров  

«Виды наруше-

ний 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в про-

цессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты  «Честная игра»  
1-2 раза в 

год 

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фо-

то/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопин-

гового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно»  

По 

назначению 

Проведение викторины на 

спортивных 

мероприятиях 
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Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 
Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

4. Семинар для 

спортсменов и тре-

неров 

«Виды наруше-

ний 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в 

процессе форми-

рования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить роди-

телей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопин-

гового образования 

2. Семинар  

«Виды наруше-

ний антидопин-

говых правил» 

«Процедура до-

пингконтроля» 

«Подача запроса 

на ТИ»  

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в Учрежде-

нии 

 

11. Планы инструкторской и судейской практики 
 

11.1. Одной из задач учебно-тренировочного процесса является подготовка 

обучающихся к роли помощника тренера, инструктора, участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Занятия проводятся в фор-

ме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся на этапах совершенствования спортивного мастерства должны 

уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические 

приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обу-

чающимися; самостоятельно составлять конспект; вести дневник, учитывая трени-

ровочные и соревновательные нагрузки, регистрируя спортивные результаты, ана-

лизируя выступления в соревнования; принимать участие в судействе в роли по-

мощника судьи, секретаря. 

 

11.2. Содержание инструкторской и судейской практики в группах спортивно-

го совершенствования 

 

Вид практики Содержание практики 
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Инструкторская 

Спортсмены подбирают основные упражнения для разминки и самостоя-

тельно проводят ее по заданию тренера-преподавателя, демонстрируют 

технические действия, выявляют и исправляют ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогают спортсменам младших воз-

растных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов; 

Спортсмены самостоятельно разрабатывают конспект  и комплексы трени-

ровочных заданий для различных частей учебно-тренировочного занятия: 

разминки, основной и заключительной частей; проводят тренировки в 

группах начальной подготовки; 

Спортсмены знакомятся с документами планирования и учета работы тре-

нера-преподавателя. Проводят тренировки в группах учебно-

тренировочного этапа. 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в роли секретаря: 

ведение протоколов соревнований; 

выполнение функции судьи на соревнованиях среди младших юношей; 

участие в судействе в районных соревнованиях - в роли судьи, заместителя 

главного судьи, заместителя главного секретаря; 

участие в судействе соревнований в роли главного секретаря; 

проведение жеребьевки участников. 

 

 

12. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение  

восстановительных средств 

 

12.1. Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны: 

проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры; 

иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях по виду спорта; 

соблюдать санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к режиму 

дня, местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и вос-

становительным средствам. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено, 

только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского 

осмотра. 

На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную подго-

товку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений заня-

тиями дзюдо. 

12.2. В единоборствах в плане психофизических качеств и функций человека 

основное внимание уделяется таким качествам как работоспособность, свойства 

нервной системы, интеллект, воля, устойчивость к сильным посторонним раздражи-

телям, внимание, память, скорость реакции, координация движений, темп. 

Сила нервной системы характеризуется способностью выдерживать длитель-

ное или очень сильное возбуждение, не переходя в состояние запредельного тормо-

жения. У лиц с более выносливой нервной системой менее заметно снижается 

условно  рефлекторная деятельность при воздействии посторонних раздражителей. 

Подвижность нервной системы характеризуется скоростью (легкостью) осу-

ществления изменения знаков раздражителей. Более подвижная система дает воз-

можность быстрей переключаться с одного вида деятельности на другой. 



 

 

31 

Уравновешенность нервной системы или «баланс нервных процессов» это со-

стояние возбудительных и тормозных процессов. 

Динамичность нервной системы характеризуется способностью изменяться 

под воздействием внешних факторов. 

В проблемной ситуации человек ориентируется на установлении связи между 

задачей и способом ее решения. При этом очень большое значение имеет способ-

ность предвидеть ход событий, предугадывать наиболее вероятное изменение ситу-

ации. Результативное поведение в проблемной ситуации представляет собой после-

довательные выборы ходов и их закономерное осуществление, т.е. стратегию. Стра-

тегия - это некоторые правила использования информации, выявленные при осу-

ществлении проверки объектов деятельности. 

К показателям, характеризующим интеллект относятся: 

способность успешно перерабатывать и объединять информацию в зависимо-

сти от ее значения; 

способность совершать пробные действия, поиск, переходы, логически не вы-

текающие из наличной информации, т.е. «совершать скачок» через «разрыв» суще-

ствующих данных; 

способность управлять поисковым, исследовательским процессом, руковод-

ствуясь «чувством близости решения»; 

способность рассматривать ограничения на достаточно большой ряд положе-

ний и заключений, совместимых, с данным положением (маловероятность). 

Под оперативным мышлением подразумевают процесс решения практических 

задач, который осуществляется на основе моделирования человеком объектов тру-

довой деятельности и, который приводит к формированию в данной ситуации моде-

ли предполагаемой совокупности действий (план операций) с разными объектами и 

процессами. 

При выборе решения по принципу прогнозирования необходимо просчитать 

вероятностные характеристики каждого хода противника. На практике имеются до-

статочные расхождения между информацией о сопернике и представлением его са-

мим спортсменом. 

Скорость приема и переработки информации в тренировочном процессе и со-

ревнованиях различна, кроме этого, различается целевым назначением. Если  прием 

и переработка идет в спокойной обстановке (нет лимита времени), то и принятие 

решения становятся целенаправленным. В соревнованиях из-за ограниченности 

времени формируется установка на быстроту выполнения контратакующего дей-

ствия, а не на правильность принятого решения. 

Скорость принятия решения зависит от индивидуальных способностей 

спортсмена. Она также зависит от предварительной подготовительной работы. 

Способность к усвоению технических элементов, и особенно к изменению ее, 

к перестройке действий в зависимости от технической обстановки, зависит от по-

движности нервных процессов. 

Тактические ситуации строятся на неожиданности выполнения и применения 

различных технических приемов, и в первую очередь - на своевременности дей-
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ствий. Немаловажную роль играют реакция на кратковременные решения против-

ника (прием) и преодоление временной неопределенности (момент начала приема). 

Реакция выбора в большей мере отражает эффективность тех действий, кото-

рые связаны с тактическими возможностями спортсменов. 

Общие способности к быстрой оценке ситуаций и выбору оперативного реше-

ния в наибольшей степени свидетельствуют о подготовленности спортсмена и ока-

зывают влияние, как на стабильность, так и на результативность соревновательной 

деятельности. 

В зависимости от ответственности соревнования, мотивации достижений, 

факторов личностного характера спортсмен переживает различные психические со-

стояния, которые отражаются на структуре соревновательной деятельности. Поэто-

му, в процессе работы со спортсменом необходимо установить, насколько психиче-

ские состояния влияют на те или иные проявления способностей. 

Предстартовые состояния включают в себя: 

общую направленность сознания спортсменов. Это выражается в содержании 

мыслей, направленности внимания, в особенностях восприятия и представлений; 

определенные эмоционально-волевые проявления спортсмена: его эмоцио-

нальное возбуждение или, напротив, подавленное, угнетенное состояние,  реши-

мость, уверенность, боязнь, робость и т.д.; 

морально-волевую готовность к соревнованию. Это характеризуется осозна-

нием ответственности, целеустремленности действий, верой в успех, волей к победе. 

Различают ранние предстартовые состояния, которые возникают за много 

дней до ответственного соревнования и собственно стартовые, возникающие в день 

соревнований. Ранние предстартовые состояния проявляются при недостаточно по-

движной нервной системе. 

У неуравновешенных спортсменов установка на соревновательную деятель-

ность приводит к перевозбуждению нервной системы и к снижению уровня эмоцио-

нальной возбудимости. Происходит «перегорание». У спортсменов с уравновешен-

ной нервной системой состояние готовности развивается более ровно, достигая оп-

тимального уровня в большинстве случаев непосредственно перед соревнованием. 

Спортсмен нередко попадает в сложные условия, характеризующиеся теми 

признаками, которые вызывают стресс - наличием проблемной ситуации, лимитом 

времени, высоким уровнем ответственности за каждое действие. Стресс, как 

наивысшая степень психической напряженности, не обязательно сопровождает лю-

бую соревновательную деятельность. Однако психическая напряженность является 

непременным фактором соревнования. 

Психическая напряженность - это совокупность психофизиологических явле-

ний, обеспечивающих психический тонус человека для выполнения той или иной 

деятельности. 

Таким образом, необходимо изучать проявления основных свойств нервной 

системы в различных способностях как в сенсомоторной, так и в интеллектуальной 

сферах. Это позволит более четко выявить взаимной компенсации и глубже вскрыть 

механизмы этого сложного психического явления. 
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12.3. Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладе-

ния высоким спортивным мастерством. Для восстановления работоспособности 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей, а также мето-

дические рекомендации по использованию средств восстановления. 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивно-

сти; 

разнообразие средств и методов тренировки; 

переключение с одного вида спортивной деятельности на другой 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельной тренировке и в от-

дельном недельном цикле; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

упражнения для активного отдыха и расслабления; 

корригирующие упражнения для позвоночника; 

дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

создание положительного эмоционального фона тренировки; 

переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

внушение; 

психорегулирующая тренировка. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие: 

гигиенические средства: 

водные процедуры закаливающего характера; 

душ, теплые ванны; 

прогулки на свежем воздухе; 

рациональные режимы дня и сна, питания; 

витаминизация; 

тренировки в благоприятное время суток; 

физиотерапевтические средства: 

душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и продолжительности 

12-15 мин; прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при темпе-

ратуре 23-28° и продолжительности 2-3 мин; 

ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-

3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревновательный микро-

циклы); 

ультрафиолетовое облучение; 

аэронизация, кислородотерапия; 
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массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстанови-

тельный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздей-

ствия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адапта-

ция происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что внача-

ле надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме (для этапа совершенствования спортивного мастерства) необходимо 

после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В осталь-

ных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в 

процессе тренировочного занятия. По окончании тренировок с малыми или средни-

ми нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур, 

Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижа-

ет тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объектив-

ные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотде-

ление и др.). 

 

12.4. Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей энер-

гообеспечения: 

 
ЧСС (уд/мин) Направленность 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 

160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная-анаэробная (спец. выносливость) 

170-200 Алактатная-анаэробная (скорость - сила) 

 

12.5. Шкала интенсивности тренировочных нагрузок 

 

Интенсивность 
ЧСС 

уд./10 с уд./мин 

Максимальная 30 и < 180 и < 

Большая 29-26 174-156 

Средняя 25-22 150-132 

Малая 21-18 126-108 

 

13. Система контроля 
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13.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся необходимо выполнить следующие требования к резуль-

татам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревновани-

ях: 

на этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «бокс»;  

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со вто-

рого года; 

получить уровень спортивной классификации (спортивный разряд), необхо-

димый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации).  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физическои,   технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 изучить   правила   безопасности   при   занятиях   видом   спорта   «бокс» и 

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

стия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно   выполнять    контрольно-переводные    нормативы    (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных   соревнований    муниципального   образования   на   первом,    втором 

и третьим году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходи-

мый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической,   технической, тактической,   теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  
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овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»;     

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необхо-

димый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

13.2. Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система 

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава 

перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирова-

ния их на занятия спортом; 

отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс»; 

просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и со-

ревнованиях. 

Основные критерии для зачисления в группы спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс» на этап совершенствования спортивного мастерства - выполнение 

норматива кандидата в мастера спорта; 

Нормативы выполняются на официальных соревнованиях всероссийского ка-

лендаря. 

 

13.3. Влияние физических качеств и телосложения на результативность по ви-

ду спорта «бокс» 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

 Скоростные способности                            3 

 Мышечная сила                                     3 

 Вестибулярная устойчивость                        2 

 Выносливость                                      3 

 Гибкость                                          1 

 Координационные способности                       2 

 Телосложение                                      1 

 
Условные обозначения:  

3 - значительное влияние;  



 

 

37 

2 - среднее влияние;  

1 - незначительное влияние 

 

13.4. Контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки 

 

Перевод в группу следующего этапа подготовки, в том числе досрочно, осу-

ществляется приказом директора на основании выполненного объема подготовки, 

установленных контрольно-переводных нормативов, результатов спортивных со-

ревнований, а также при отсутствии медицинских противопоказаний. 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подго-

товки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«бокс»: 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измере-

ния 

Норматив до года обуче-

ния 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для обучающихся 9-10 лет 

1.1 Бег на 30 м с не более 6,2 
не более 

6,4 
- - 

1.2 Бег на 1000 м мин,с 
не более 

6,10 

не более 

6,30 

не более 

5,50 

не более 

6,20 

1.3 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

колич. 

раз 
не менее 10  не менее 5  

не менее  

13  

не менее 

7 

1.4 

Наклоны вперед, стоя на 

гимнастической скамей-

ке (от уровня скамьи) 

см не менее +2 
не менее 

+3 

не менее 

+3 

не менее 

+4 

1.5 Челночный бег 3*10 м с не более 9,6 
не более 

9,9 

не более 

9,0 

не более 

10,4 

1.6 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 130 

не менее 

120 

не менее 

150 

не менее 

135 

1.7 
Метание мяча весом  

150 г 
м не менее 19 не менее 13 не менее 24 

не менее 

16 

2. Нормативы общей физической подготовки для обучающихся 11-12 лет 

2.1 Бег на 60 м 
с 

не более 

10,9 

не более 

11,3 

не более 

10,4 

не более 

10,9 

2.2 Бег на 1500 м 
мин, с 

не более 

8,20 

не более 

8,55 

не более 

8,05 

не более 

8,29 

2.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

колич. 

раз 
не менее 13 не менее 7 не менее 18 

не менее 

9 

2.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

колич. 

раз 
не менее 3 - не менее 4 - 

2.5 Подтягивание из виса 

лежа на низкой перекла-

дине 

колич. 

раз 
- не менее 9 - 

не менее 

11 

2.6 Наклоны вперед, стоя на 

гимнастической скамей-

ке (от уровня скамьи) 

см не менее +3 
не менее 

+4 

не менее 

+5 

не менее 

+6 

2.7 
Челночный бег 3*10 м с не более 9,0 

не более 

10,4 

не более 

8,7 

не более 

9,1 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измере-

ния 

Норматив до года обуче-

ния 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

2.8 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 150 

не менее 

135 

не менее 

160 

не менее 

145 

2.9 Метание мяча весом  

150 г 
м не менее 24 не менее 16 не менее 26 

не менее 

18 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1 Исходное положение – 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного мяча 

весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м - - не менее 7 
не менее 

6 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подго-

товки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «бокс»: 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для обучающихся 12 лет 

1.1 Бег на 60 м с не более 10,4 не более 10,9 

1.2 Бег на 1500 м мин, с не более 8,05 не более 8,29 

1.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
колич. раз не менее 18  не менее 9  

1.4 
Подтягивание из виса на высо-

кой перекладине 
колич. раз не менее 4 - 

1.5 

Наклоны вперед, стоя на гим-

настической скамейке (от уров-

ня скамьи) 

см не менее +5 не менее +6 

1.6 Челночный бег 3*10 м с не более 9,0 не более 10,4 

1.7 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см не менее 150 не менее 135 

1.8 
Метание мяча весом  

150 г 
м не менее 24 не менее 16 

2. Нормативы общей физической подготовки для обучающихся 13-15 лет 

2.1 Бег на 60 м с не более 9,2 не более 10,4 

2.2 Бег на 2000 м мин, с не более 9,40 не более 11,40 

2.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
колич. раз не менее 24 не менее 10 

2.4 
Подтягивание из виса на высо-

кой перекладине 
колич. раз не менее 8 2 

2.5 

Наклоны вперед, стоя на гим-

настической скамейке (от уров-

ня скамьи) 

см не менее +6 не менее +8 

2.6 Челночный бег 3*10 м с не более 7,8 не более 8,8 

2.7 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см не менее 190 не менее 160 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

2.8 

Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (за 1 

мин) 

колич. раз не менее 39 не менее 34 

2.9 
Метание мяча весом  

150 г 
м не менее 34 не менее 21 

3. Нормативы общей физической подготовки для обучающихся 16-17 лет 

3.1 Бег на 100 м с не более 14,3 не более 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 

колич. раз 
не менее 31 не менее 11 

3.5 
Подтягивание из виса на высо-

кой перекладине 

колич. раз 
не менее 11 не менее 2 

3.6 

Наклоны вперед, стоя на гим-

настической скамейке (от уров-

ня скамьи) 

см не менее +8 не менее +9 

3.7 Челночный бег 3*10 м с не более 7,6 не более 8,7 

3.8 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см не менее 210 не менее 170 

3.9 

Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (за 1 

мин) 

колич. раз не менее 40 не менее 36 

3.10 
Кросс на 3 км (бег по пересе-

ченной местности) 

мин, с 
- не более 18,00 

3.11 
Кросс на 5 км (бег по пересе-

ченной местности) 
мин, с не более 25,30 - 

3.12 
Метание спортивного с наряда 

весом 500 г 
м - не менее 16 

3.13 
Метание спортивного с наряда 

весом 700 г 
м не менее 29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1 
Бег челночный 10*10 с высоко-

го старта 
с не более 27,0 не более 28,0 

4.2 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. Произ-

вести удары по боксерскому 

мешку за 8 с 

колич. раз не менее 26 не менее 23 

4.3 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. Произ-

вести удары по боксерскому 

мешку за 3 мин 

колич. раз не менее 244 не менее 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1 Период обучения до трех лет 

Спортивные разряды – «третий юношеский спортив-

ный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд», 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

5.2 Период обучения свыше лет 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подго-

товки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«бокс»: 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для обучающихся 14-15 лет 

1.1 Бег на 60 м с не более 8,2 не более 9,6 

1.2 Бег на 2000 м мин, с не более 8,10 не более 10,00 

1.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
колич. раз не менее 45 не менее 35  

1.4 
Подтягивание из виса на высо-

кой перекладине 
колич. раз не менее 12 не менее 8 

1.5 

Наклоны вперед, стоя на гим-

настической скамейке (от уров-

ня скамьи) 

см не менее +11 не менее +15 

1.6 Челночный бег 3*10 м с не более 7,2 не более 8,0 

1.7 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см не менее 215 не менее 180 

1.8 

Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (за 1 

мин) 

колич. раз не менее 49 не менее 43 

1.9 
Метание мяча весом  

150 г 
м не менее 40 не менее 27 

2. Нормативы общей физической подготовки для обучающихся 16-17 лет 

2.1 Бег на 100 м с не более 13,4 не более 16,0 

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

2.3 Бег на 3000 м мин, с не более 12,40 - 

2.4 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
колич. раз не менее 45 35 

2.5 
Подтягивание из виса на высо-

кой перекладине 
колич. раз не менее 12 не менее 8 

2.6 

Наклоны вперед, стоя на гим-

настической скамейке (от уров-

ня скамьи) 

см не менее +13 не менее +16 

2.7 Челночный бег 3*10 м с не более 6,9 не более 7,9 

2.8 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см не менее 230 не менее 185 

2.9 

Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (за 1 

мин) 

м не менее 50 не менее 44 

2.10 Кросс на 3 км (бег по пересе- мин, с - не более 16,30 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

ченной местности) 

2.11 
Кросс на 5 км (бег по пересе-

ченной местности) 
мин, с не более 23,30 - 

2.12 
Метание спортивного с наряда 

весом 500 г 
м - не менее 20 

2.13 
Метание спортивного с наряда 

весом 700 г 
м не менее 35 - 

3. Нормативы общей физической подготовки для обучающихся 18 лет и старше 

3.1 Бег на 100 м с не более 13,1 не более 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 
колич. раз не менее 45 не менее 35 

3.5 
Подтягивание из виса на высо-

кой перекладине 
колич. раз не менее 15 не менее 8 

3.6 

Наклоны вперед, стоя на гим-

настической скамейке (от уров-

ня скамьи) 

см не менее +13 не менее +16 

3.7 Челночный бег 3*10 м с не более 7,1 не более 8,2 

3.8 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см не менее 240 не менее 195 

3.9 

Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (за 1 

мин) 

колич. раз не менее 37 не менее 35 

3.10 
Кросс на 3 км (бег по пересе-

ченной местности) 
мин, с - не более 17,30 

3.11 
Кросс на 5 км (бег по пересе-

ченной местности) 
мин, с не более 22,00 - 

3.12 
Метание спортивного с наряда 

весом 500 г 
м - не менее 21 

3.13 
Метание спортивного с наряда 

весом 700 г 
м не менее 37 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1 
Бег челночный 10*10 с высоко-

го старта 
с не более 25,0 не более 25,5 

4.2 

Исходное положение – упор 

присев. Выполнить упор лежа, 

вернуться в исходное положе-

ние 

колич. раз не менее 10 не менее 7 

4.3 

Исходное положение – упор 

присев. Выпрыгивание вверх, 

вернуться в исходное положе-

ние 

колич. раз не менее 10 не менее 7 

4.4 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. Произ-

вести удары по боксерскому 

мешку за 8 с 

колич. раз не менее 26 не менее 24 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

4.5 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. Произ-

вести удары по боксерскому 

мешку за 3 мин 

колич. раз не менее 303 не менее 297 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

13.5. Этапный контроль проводится ежегодно при переходе на следующий пе-

риод  подготовки. Критерии оценки эффективности подготовки помогут определить 

уровень физической, технической и функциональной подготовленности и сопоста-

вить его с нормативными требованиями. Подбор контрольных упражнений, приве-

денный в данной программе, позволит объективно оценить состояние обучающего-

ся, выявить динамику его подготовленности. 

При переходе на следующий год подготовки обучающиеся сдают нормативы 

по общей, специальной физической подготовке, а также технической подготовке: 

Спортсменам,  проходящим спортивную подготовку, не сдавшим контрольно-

переводные нормативы по этапам и периодам подготовки, предоставляется возмож-

ность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в порядке, предусмотрен-

ном нормативным актом. 

Стандартная программа тестирования для всех видов спорта включает: бег 30 

м со старта; непрерывный бег в течение 5 минут; челночный бег 3х10 м; 10-ти се-

кундный бег на месте с максимальной частотой движения; прыжок в длину с места; 

прыжок вверх с места; подтягивание в висе на перекладине; бросок набивного мяча; 

наклон вперёд; поднимание туловища из положения лежа. 

Организация и проведение тестирования 

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение тре-

бований инструкции и создания единых условий для выполнения упражнений для 

всех обучающихся спортивной школы. Тестирование проводится в соответствии с 

Уставом, в установленные сроки (сентябрь - вступительные, апрель-май – перевод-

ные, ежегодно).  

Ниже дана краткая инструкция по проведению тестирования юных спортсме-

нов по указанной программе. 

Бег 30 м с высокого старта. Проводится по дорожке стадиона или легкоатле-

тического манежа в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге 

определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-ти 

минутной разминки – старт. 

Непрерывный бег 5 минут. Условия проведения те же. Учитывают расстояние, 

которое преодолевает спортсмен за 5 минут бега. 

Челночный бег 3х10 м, с. Тест проводят в спортивном зале на ровной дорожке 

длиной не менее 12-13 м. Отмеряют 10-ти метровый участок, начало и конец кото-

рого отмечают линией (стартовая и финишная черта). За каждой чертой – два полу-

круга радиусом 50 см и центром на черте. На дальний полукруг за финишной чертой 

кладут деревянный кубик (5 см³). 
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Спортсмен становится за ближней чертой на линии и по команде «марш» 

начинает бег в сторону финишной черты; обегает полукруг, берет кубик и возвра-

щается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на 

стартовой линии и снова бежит к дальней финишной черте, пробегая её. Учитывают 

время выполнения задания от команды «марш» и до пересечения линии финиша. 

Бег на месте в максимальном темпе. Учитывают количество беговых шагов в 

течение 10 секунд. Тестирование проводят в помещении и использованием про-

стейшего приспособления: между двумя стойками на расстоянии 1 м натягивают 

эластичный бинт на высоте колена спортсмена, согнутого под прямым углом ноги. 

По команде «марш» спортсмен начинает с максимальной частотой движения быст-

рый бег на месте, каждый раз касаясь бедром ноги натянутой резины. Подсчёт ша-

гов ведётся по касанию правым бедром резины (и умножается на 2). 

Прыжок в длину с места. Выполняют толчком двух ног от линии до края на 

покрытии, исключающее жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осу-

ществляют рулеткой. 

Прыжок вверх. Выполняется только с толчком двух ног со взмахом рук от по-

верхности пола. Измерение высоты прыжка проводят рулеткой или сантиметровой 

лентой по методике Абалакова. 

Подтягивание в висе на перекладине.  Учитывается количество раз. Выполня-

ют из положения вис охватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения про-

извольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подборо-

док находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных 

движениях ног и туловища. 

Бросок набивного мяча (вес 1-2 кг), вперед из-за головы. Выполняют из поло-

жения сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой. Перед броском спортс-

мен занимает у линии старта положение, при котором тазовый угол, образуемый 

при  разведении ног, не выходит за стартовую линию. Дальность броска измеряют 

рулеткой. 

Наклон вперед. Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, 

ноги вместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончи-

ками пальцев рук и верхней поверхностью скамейки с помощью двух укрепленных 

вертикально к скамейке линеек, таким образом, чтобы нулевые отметки совпадали с 

верхним краем скамейки. Одна линейка обращена вверх, другая - вниз. Если кончи-

ки пальцев испытуемого ниже верхнего края скамейки, результат - со знаком «+», 

если выше - со знаком «-». Не разрешается сгибать колени и делать рывковые дви-

жения. 

Поднимание туловища. Выполняется из положения лежа на спине, ноги со-

гнуты в коленях по углом 90°, руки – за головой. За 30 сек. определяется количество 

подъемов туловища. При выполнении локтевыми суставами рук необходимо кос-

нуться колен, при опускании туловища лопатки спины касаются поверхности мата. 

13.6. Перечень обязательных и дополнительных  упражнений тестирования 

показателей ОФП 
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13.7. Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке (обязательные) 
 

Юноши 

№ Упражнения балл 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 

1 Бег 30 м, сек. 

5 

4 

3 

2 

1 

5,6 и мен 

5,7 – 6,1 

6,2 – 6,6 

6.7 – 7,1 

7,2 и бол 

5.3 и мен 

5.4 – 5,8 

5,9 – 6,3 

6,4 – 6,8 

6,9 и бол 

5,0 и мен 

5.1 – 5.5 

5,6 – 6,0 

6,1 – 6,5 

6,6 и бол 

4,7 и мен 

4,8 – 5,2 

5.3 – 5,7 

5,8 – 6,2 

6,3 и бол 

4.4 и мен 

4.5 – 4,9 

5,0 – 5,4 

5.5 – 5,9 

6,0 и бол 

4,2 и мен 

4,3 – 4.7 

4,8 – 5.2 

5,3 – 5,7 

5,8 и бол 

4,0 и мен 

4,1 – 4,5 

4,6 – 5,0 

5,1 – 5,5 

5,6 и бол 

3.8 и мен 

3,9 – 4.3 

4,4 – 4.8 

4,9 – 5,3 

5,4 и бол 

2 Бег 5 мин, м 

5 

4 

3 

2 

1 

1151 и б. 

1051-1150 

951-1050 

851-950 

850 и м. 

1201 и б. 

1101-1200 

1001-1100 

901-1000 

900 и м. 

1251 и б. 

1151-1250 

1051-1150 

951-1050 

950 и м. 

1301 и б. 

1201-1300 

1101-1200 

1001-1100 

1000 и м. 

1351 и б. 

1251-1350 

1151-1250 

1051-1150 

1050 и м. 

1401 и б. 

1301-1400 

1201-1300 

1101-1200 

1100 и м. 

1451 и б. 

1351-1450 

1251-1350 

1151-1250 

1150 и м. 

1501 и б. 

1401-1500 

1301-1400 

1201-1300 

1200 и м. 

3 
Прыжок в длину с места, 

см 

5 

4 

3 

2 

1 

186 и бол. 

171-185 

156-170 

141-155 

140 и мен. 

196 и бол. 

181-195 

166-180 

151-165 

150 и мен. 

211 и бол. 

196-210 

181-195 

166-180 

165 и мен. 

226 и бол. 

211-225 

196-210 

181-195 

180 и мен. 

236 и бол. 

221-235 

206-220 

191-205 

190 и мен. 

251 и бол. 

236-250 

221-235 

206-220 

205 и мен. 

266 и бол. 

251-265 

236-250 

221-235 

220 и мен. 

281 и бол. 

266-280 

251-265 

236-250 

235 и мен. 

4 

Бросок набивного мяча 2 

кг двумя руками из-за 

головы, сидя, см 

5 

4 

3 

2 

1 

366 и бол. 

316-365 

216-315 

211-260 

210 и мен. 

396 и бол. 

351-395 

306-350 

261-305 

260 и мен. 

436 и бол. 

391-435 

346-390 

301-345 

300 и мен. 

486 и бол. 

436-485 

386-435 

336-385 

335 и мен. 

536 и бол. 

486-535 

436-485 

386-435 

385 и мен. 

586 и бол. 

563-585 

486-535 

436-485 

435 и мен. 

636 и бол. 

613-635 

536-585 

486-535 

485 и мен. 

686 и бол. 

663-685 

586-635 

536-585 

535 и мен. 

5 

 

Челночный бег 3х10м, 

сек. 

 

 

5 

4 

3 

2 

1 

7,7 и мен. 

7,8-8,3 

8,4-8,9 

9,0-9,5 

9,6 и бол 

7,5 и мен. 

7,6-8,,0 

8,1-8,5 

8,6-9,2 

9,3 и бол 

7,3 и мен. 

7,4-7,8 

7,9-8,3 

8,4-8,8 

8,9 и бол 

7,0 и мен. 

7,1-7,5 

7,6-8,0 

8,1-8,5 

8,6 и бол 

6,8 и мен. 

6,9-7,3 

7,4-7,8 

7,9-8,3 

8,4 и бол 

6,6 и мен. 

6,7-7,1 

7,2-7,6 

7,7-8,1 

8,2 и бол 

6,4 и мен. 

6,5-6,9 

7,0-7,4 

7,5-7,9 

8,0 и бол 

6,2 и мен. 

6,3-6,7 

6,8-7,2 

7,3-7,7 

7,8 и бол 
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13.8. Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке (дополнительные) 
Юноши 

№ Упражнения балл 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 

1 

Бег на месте в макси-

мальном темпе за 10  

сек. (раз) 

5 

4 

3 

2 

1 

68 и бол. 

58-67 

48-57 

38-47 

37 и мен. 

       

2 Наклон вперед, (см) 

5 

4 

3 

2 

1 

11 и бол. 

0,5-10 

0-(-10) 

-10,5-(-20 

-21 и бол 

       

3 
Прыжок вверх с места, 

см 

5 

4 

3 

2 

1 

35 и бол. 

31-34 

27-30 

23-26 

22 и мен 

41 и бол 

36-40 

31-35 

26-30 

25 и мен 

45 и бол 

40-44 

35-39 

30-34 

29 и мен 

49 и бол 

44-48 

39-43 

37-39 

36 и мен 

51 и бол. 

47-50 

43-46 

39-42 

41 и мен. 

54 и бол 

50-53 

46-49 

42-45 

41 и мен. 

57 и бол 

53-56 

49-52 

45-48 

44 и мен. 

60 и бол. 

56-59 

52-55 

48-51 

47 и мен. 

4 
Подтягивание в висе 

(раз) 

5 

4 

3 

2 

1 

10 

6 -9 

3-5 

2 

- 

12 

8 -11 

5 -7 

2-4 

1 

14 

10 -13 

7-9 

4-6 

3 

16 

10 -15 

6-9 

3-5 

2 

18 

12 -17 

8-11 

5-7 

4 

20 

14-19 

10-13 

7-9 

6 

22 

16-21 

12-15 

9-11 

8 

24 

18-23 

14-17 

11-13 

10 

5 

Поднимание туловища 

из положения  лежа за 

30 сек. (раз) 

5 

4 

3 

2 

1 

23 

17 -22 

13 -16 

9 -12 

8 

26 

20 -25 

16 -19 

12-15 

11 

29 

23 -28 

19 -22 

15 -18 

14 

32 

26-31 

22-25 

18-21 

17 

35 

29 -34 

25-28 

21 -24 

20 

38 

32 -37 

26 -31 

22 -25 

21 

41 

35 -40 

29 -34 

25 -28 

24 

42 

36 -41 

30 -35 

26 -29 

25 
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13.9. Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке (обязательные) 
Девушки 

№ Упражнения балл 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 

1 Бег 30м, сек. 

5 

4 

3 

2 

1 

5,8 и мен 

5,9-6,3 

6,4-6,8 

6,9-7,3 

7,4 и бол 

5,6 и мен 

5,7-6,1 

6,2-6,6 

6,7-7,1 

7,2 и бол 

5,3 и мен 

5,4-5,8 

5,9-6,3 

6,4-6,8 

6,9 и бол. 

5,0 и мен 

5,1-5,5 

5,6-6,0 

6,1-6,5 

6,6 и бол 

4,8 и мен 

4,9-5,3 

5,4-5,8 

5,9-6,3 

6,4 и бол 

4,5 и мен 

4,6-5,0 

5,1-5,5 

5,6-6,0 

6,1 и бол 

4,2 и мен 

4,3-4,7 

4,8-5,2 

5,3-5,7 

5,8 и бол 

4,0 и мен 

4,1-4,5 

4,6-5,0 

5,1-5,5 

5,6 и бол 

2 Бег 5 минут, м 

5 

4 

3 

2 

1 

1051 и б. 

951-1050 

851-950 

750-850 

750 и м. 

1101 и 

б. 

1001-1100 

901-

1000 

801-900 

800 и м. 

1151 и 

б. 

1051 -1150 

951 -

1050 

851 -

950 

850 и м. 

1201 и 

б. 

1101-1200 

1001-1100 

901-

1000 

900  и 

м. 

1251 и 

б. 

1151 -1250 

1050 -1150 

951-

1050 

950 и м 

1301 и 

б. 

1201-1300 

1101-1200 

1001-1100 

1000 и 

м. 

1351 и 

б. 

1251-1350 

1151-1250 

1051-1150 

1050 и 

м. 

1401 и 

б. 

1301-1400 

1201-1300 

1101-1200 

1100 и 

м. 

3 
Прыжок в длину с ме-

ста, см 

5 

4 

3 

2 

1 

171 и б. 

161-170 

151-160 

141-150 

140 и м. 

181 и б. 

171-180 

161-170 

151-160 

150 и м. 

191 и б. 

181-190 

171-180 

161-170 

160 и м. 

206 и б. 

196-205 

186-195 

176-185 

175 и м. 

221 и б. 

211-220 

201-210 

191-200 

190 и м. 

231 и б. 

221-230 

211-220 

201-210 

200 и м. 

241 и б. 

231-240 

221-230 

211-220 

210 и м. 

251 и б. 

241-250 

231-240 

221-230 

220 и м. 

4 

Бросок набивного мяча 

2 кг двум руками из-за 

головы, сидя, см 

5 

4 

3 

2 

1 

271 и бол. 

241-270 

211-240 

181-210 

180 и мен. 

301 и 

бол. 

271-300 

241-270 

211-240 

210 и мен 

361 и 

бол 

321-380 

281-320 

241-280 

240 и мен. 

391 и 

бол 

351-390 

311-350 

271-310 

270 и мен. 

431 и 

бол 

401-430 

371-400 

341-370 

340 и мен 

501 и бол. 

461-500 

421-460 

381-420 

380 и мен 

541 и 

бол 

501-540 

461-500 

421-460 

420 и мен 

581 и 

бол 

541-580 

501-540 

461-500 

460 и мен 

5 
Челночный бег 3х10м, 

сек. 

5 

4 

3 

2 

1 

8,0 и мен 

8,1-8,6 

8,7-9,2 

9,3-9,8 

9,9 и бол 

7,7 и мен 

7,8-8,2 

8,3-8,7 

8,8-9,2 

9,3 и бол 

7,5 и мен 

7,6-8,0 

8,1-8,5 

8,6-9,0 

9,1 и бол 

7,1 и мен 

7,2-7,7 

7,8-8,3 

8,4-8,9 

9,0 и бол 

6,9 и мен 

7,0-7,5 

7,6-8,1 

8,2-8,7 

8,8 и бол 

6,7 и мен 

6,8-7,2 

7,3-7,7 

7,8-8,2 

8,3 и бол 

6,5 и мен 

6,6-7,0 

7,1-7,5 

7,6-8,0 

8,1 и бол 

6,3 и мен 

6,2-6,6 

6,7-7,1 

7,2-7,6 

7,7 и бол 

 



 

 

48 

13.10. Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке (дополнительные) 
Девушки 

№ Упражнения балл 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 

1 
Бег  на месте за 10 сек.,  

(раз) 

5 

4 

3 

2 

1 

66 и бол 

57-65 

47-56 

37-46 

36 и мен. 

       

2 Наклон вперед,  (см) 

5 

4 

3 

2 

1 

16 и бол. 

5,5-15,5 

-5-+5 

-5,5-(-15) 

-16 и бол. 

       

3 
Прыжок вверх с места, 

см 

5 

4 

3 

2 

1 

35 и бол. 

31-34 

27-30 

23-26 

22 и мен 

41 и бол 

36-40 

31-35 

26-30 

25 и мен 

45 и бол 

40-44 

35-39 

30-34 

29 и мен 

49 и бол 

44-48 

39-43 

37-39 

36 и мен 

51 и бол. 

47-50 

43-46 

39-42 

41 и мен. 

54 и бол 

50-53 

46-49 

42-45 

41 и мен. 

57 и бол 

53-56 

49-52 

45-48 

44 и мен. 

60 и бол. 

56-59 

52-55 

48-51 

47 и мен. 

4 
Подтягивание в висе 

лежа (раз) 

5 

4 

3 

2 

1 

16 

12-15 

8-11 

5-7 

4 

18 

14-17 

10-13 

7-9 

6 

20 

16-19 

12-15 

9-11 

8 

22 

18-21 

14-17 

11-13 

10 

24 

20-23 

16-19 

13-15 

12 

26 

23-25 

19-22 

16-18 

15 

28 

24-27 

20-23 

17-19 

16 

30 

26-29 

22-25 

18-21 

17 

5 

Поднимание туловища 

из положения  лежа за 

30сек., (раз) 

5 

4 

3 

2 

1 

20 

14-19 

10-13 

7-9 

6 

23 

17-22 

13-16 

10-12 

9 

26 

20-25 

16-19 

13-15 

12 

29 

23-28 

19-22 

15-18 

14 

32 

26-31 

22-25 

19-21 

18 

35 

29-34 

25-28 

22-24 

21 

38 

32-37 

28-31 

25-27 

24 

40 

34-39 

30-33 

27-29 

26 



14. Особенности осуществления подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

14.1. Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта «бокс» 

по спортивным дисциплинам: 

весовая категория 40 кг 

весовая категория 42 кг 

весовая категория 44 кг 

весовая категория 46 кг 

весовая категория 48 кг 

весовая категория 50 кг 

весовая категория 54 кг 

весовая категория 57 кг 

весовая категория 60 кг 

весовая категория 63 кг 

весовая категория 70 кг 

весовая категория 76 кг 

весовая категория 76 + кг 

весовая категория 80 кг 

весовая категория 80 + кг 

весовая категория 86 кг 

весовая категория 90 кг 

весовая категория 90 + кг 

весовая категория 92 кг 

весовая категория 92 + кг 

а также «командные соревнования» основаны на особенностях спортивных дисци-

плин вида спорта «бокс». 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки, 

годового учебного плана и спортивных дисциплин вида спорта «бокс». 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достиг-

шими десятилетнего возраста, на этапе начальной подготовки не допускается при-

менение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимо-

действий, а также участие этих обучающихся в спортивных соревнованиях. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование трени-

ровочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными осо-

бенностями развития. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, спортивная подготовка осуществляется на основе обяза-

тельного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства наличие спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»» в возраст-

ных группах 14 лет и старше. 
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14.2. К занятиям допускаются занимающиеся, прошедшие медицинский кон-

троль, инструктаж по технике безопасности.  

Тренировки проводятся в помещениях, оснащенных автоматической системой 

пожарной сигнализации, достаточным освещением, и температуры не ниже +18° 

Рабочее место для тренировок должно быть без повреждений. 

Запрещается допускать к тренировкам больного спортсмена. 

Обучающиеся должны приходить на занятия с чисто вымытыми руками и но-

гами. Ногти на руках  должны быть коротко пострижены. На спортивной одежде не 

должно быть пуговиц, пряжек, застёжек, карманов. 

Часы, украшения (серьги, кольца, медальоны, крестики и т.п.) перед трени-

ровками необходимо снимать. 

Запрещается принимать пищу во время тренировок и непосредственно перед 

тренировкой. 

Строго соблюдать указания тренера-преподавателя по выполнению техниче-

ского действия, начало и окончание упражнения выполнять только по команде тре-

нера-преподавателя. 

Общеразвивающие и специально - подготовительные упражнения проводятся 

с соблюдением необходимого интервала и дистанцией между спортсменами.  

Не допускается проведение запрещенных правилами (опасных) технических 

действий. 

При возникновении опасной ситуации нужно немедленно прекратить выпол-

нение упражнений. 

Упражнения на снарядах выполнять только с разрешения тренера-

преподавателя на исправном оборудовании и при наличии под снарядом мата. 

Запрещается покидать место тренировок без разрешения тренера. 

При занятиях на улице в жаркую солнечную погоду иметь головной убор 

14.3. Развитие специальных физических и психических качеств: 

1. Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных качеств, спо-

собствующих совершенствованию и контролю. Совершенствование внимания (ин-

тенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти. Развитие специ-

фических чувств. Формирование межличностных отношений в спортивном коллек-

тиве. Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психо-

логических функций и психомоторных качеств. Следует использовать все имеющи-

еся средства и методы психологического воздействия, необходимые для формиро-

вания психически уравновешенной, полноценной, всесторонней личности. Оценка 

эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в 

учебно-тренировочном процессе. Анализ различных материалов, характеризующих 

личность спортсмена; 

2. Приобретение навыков анализа спортивного мастерства спортсменов. Воз-

действие на психику соперника. Устойчивость к воздействию неблагоприятных 

факторов. Развитие специфических чувств; 

3. Умение социально-психологической адаптации к тренировочной деятельно-

сти. Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных качеств, способ-
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ствующих совершенствованию и контролю. Совершенствование внимания (интен-

сивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, и принятию реше-

ний; 

4. Умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные сбиваю-

щие факторы. Проявление морально-волевых качеств во время ведения поединка и 

подготовки к соревнованиям. Управление психическим состоянием; 

5. Навыки проявления психических качеств, необходимых в поединках. Пси-

хологическая подготовка. Формирование личности спортсмена и межличностных 

отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психо-

моторных качеств, следует использовать все имеющиеся средства и методы психо-

логического воздействия. 

14.4. Другие виды спорта и подвижные игры: 

1. Умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требования-

ми вида спорта и правилами подвижных игр; 

2. Умение развивать специфические физические качества в избранном виде 

спорта и подвижных игр; 

3. Умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

4. Навыки сохранения собственной физической формы. 

 

15. Условия реализации Программы 

 

15.1. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организа-

ций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского кабинета; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных ме-

роприятий; 

осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную под-

готовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

15.2. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для про-

хождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица из-

мерения 

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 кг, 24 кг, 32 кг) комплект 2 

6.  Гонг боксерский электронный штук 1 

7.  Гриф для штанги изогнутый штук 1 

8.  Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9.  Груша боксерская набивная штук 3 

10.  Груша боксерская пневматическая штук 3 

11.  Зеркало настенное (1х2 м) штук 6 

12.  Канат спортивный штук 2 

13.  Лапа боксерская пар 3 

14.  Лестница координационная (0,5х6 м) штук 2 

15.  Мат гимнастический  штук 4 

16.  Мат-протектор настенный (2х1 м) штук 24 

17.  Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18.  Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19.  Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20.  Мешок боксерский электронный штук 3 

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

22.  Мяч баскетбольный штук 2 

23.  Мяч теннисный штук 15 

24.  Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 3 

25.  Насос универсальный с иглой штук 1 

26.  Палка железная прорезиненная «бодибар» (от 1 до 6 кг) штук 10 

27.  Перекладина навесная универсальная штук 2 

28.  Платформа для груши пневматической штук 3 

29.  Подвесная система для набивной боксерской груши комплект 1 



 

 

53 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица из-

мерения 

Количество 

изделий 

30.  Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

31.  Подушка боксерская настенная штук  2 

32.  Подушка боксерская настенная для апперкотов штук  2 

33.  Полусфера гимнастическая  штук  3 

33.  Ринг боксерский (6х6 м) на помосте (8х8 м) 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» штук 20 

43.  Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44.  Урна - плевательница штук 2 

45.  Часы информационные штук 1 

46.  Штанга тренировочная (100 кг) комплект  1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Перчатки боксерские снарядные  пар 30 

2. Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12 

3. Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12 

4. Перчатки боксерские тренировочные (14 унций) пар 15 

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
 

№ 

п/п 

Наименование 
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Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч-

ный этап 

 

Этап совер-

шенствова-

ния спор-

тивного ма-

стерства 

К
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о
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1. Бинт эластичный шт. 
на  

обуч-ся 
- - 1 0,5 2 0,5 

2. 
Боксерки (обувь для 

бокса) 
пар 

на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 1 

3. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
шт. 

на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 1 

4. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
шт. 

на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 1 

5. 
Костюм спортивный 

парадный 
шт. 

на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 1 

6. Майка боксерская шт. 
на  

обуч-ся 
- - 2 1 2 0,5 

7. Носки утепленные пар 
на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 1 

8. Обувь спортивная пар 
на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 1 

9. 
Перчатки боксерские 

снарядные 
пар 

на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 0,5 

10. 
Перчатки боксерские 

соревновательные 
пар 

на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 0,5 

11. 
Перчатки боксерские 

тренировочные 
пар 

на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 0,5 

12. 
Капа (зубной 

протектор) 
шт 

на  

обуч-ся 
1 1 1 1 2 1 

13. 
Протектор нагрудный 

(женский) 
 

на  

обуч-ся 
1 1 1 1 2 1 

14. Протектор для паха шт. 
на  

обуч-ся 
1 1 1 1 2 1 

15. Трусы боксерские шт. 
на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 0,5 

16. 
Футболка утепленная 

(толстовка) 
шт. 

на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 1 

17. Халат шт. 
на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 2 

18. Шлем боксерский шт. 
на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 1 

19. Юбка  боксерская шт. 
на  

обуч-ся 
- - 1 1 1 1 
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15.3. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренеров-преподавателей по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

16. Программный материал для практических занятий 

 

16.1. В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно самостоя-

тельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие их друг 

от друга: технические, тактические, физические, психологические, теоретические. 

Это упорядочивает представление о составляющих спортивного мастерства, позво-

ляет в определенной мере систематизировать средства и методы их совершенство-

вания, систему контроля и управления учебно-тренировочным процессом. Вместе с 

тем следует учитывать, что в тренировочной и особенно в соревновательной дея-

тельности ни один из этих видов подготовки не проявляется изолированно, они объ-

единяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спор-

тивных показателей. 

Каждый вид спортивной подготовки зависит от других видов, определяется 

ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника находится в прямой зави-

симости от уровня развития физических качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и 

других. Уровень проявления физических качеств (например, выносливости) тесно 

связан с экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к 

утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему соревнователь-

ной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая подготовка не может 
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быть осуществлена без высокого уровня технического мастерства, хорошей функ-

циональной подготовленности, развития смелости, решительности, целеустремлен-

ности и т.д. 

Основной задачей этапа начальной подготовки является укрепление здоровья 

и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к целена-

правленной подготовке в избранном виде спорта; обучение технике бокса; повыше-

ние уровня физической подготовки на основе проведения многоборной подготовки, 

(под многоборной тренировкой понимается развитие специальных физических ка-

честв, необходимых для овладения техникой) отбор перспективных юных спортс-

менов для дальнейших занятий боксом. 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей 

общее физическое развитие, равномерное развитие мышечной массы, укрепление 

костно-связочного аппарата, развитие большей подвижности в суставах, координа-

ции движений и умение сохранять равновесие, а также улучшение функций сердеч-

нососудистой системы и органов дыхания. 

К общеразвивающим упражнениям относятся специальная для боксеров гим-

настика в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с упражнениями для развития 

рук плечевого пояса, туловища, ног, мышц шеи, упражнения с предметами (с корот-

кой и длинной скакалкой, теннисными, набивными и баскетбольными мячами, ган-

телями), упражнениями с партнером в сопротивлении, выведении из равновесия, 

ходьба, плавание. Используются упражнения на гимнастических снарядах, лазание 

по канату, ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, 

легкоатлетические прыжки, метания и толкания ядра, бег по пересеченной местно-

сти. К боксерской деятельности близко спортивные игры: гандбол, теннис, баскет-

бол. Также необходимо использовать такие спортивные игры как футбол, волейбол, 

подвижные игры на внимание, сообразительность, координацию. 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие физиче-

ских качеств, специфичных для боксеров, ведется одновременно с овладением при-

емов техники бокса и их совершенствованием. 

Упражнения для развития быстроты: бег с низкого старта на 15м, 30м, бег на 

скорость на 30 м, 40 м, 60 м,100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным 

выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движе-

ния. 

Ускорения и смена темпа при различных передвижениях в боевой стойке, пе-

редвижения в боевой стойке с изменением скорости, всевозможные эстафеты. 

Выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью 

при изменении направления движения. 

Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными мячами, 

дриблинг с теннисными мячами, челночный бег, перебрасывание теннисных мячей, 

гандбольных мячей в парах, метание мячей. Различные упражнения на равновесие, 

ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади опоры, подвижные игры. 

Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук в упоре. Приседа-

ния с отягощениями на двух и одной ноге.  
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Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при 

имитации ударов.  

Штанга (вес 70-80% от максимального): жим, толчок, рывок, приседания, 

прыжки со сменой ног. 

Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, резиной. 

Подтягивания на перекладине, поднимание ног до перекладины, передвиже-

ния в боевой стойке с отягощениями. 

Упражнения для развития гибкости: различные маховые движения руками и 

ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат, 

различные вращения и наклоны туловища. 

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку 

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

нировке, 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. Ме-

шок служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной выносли-

вости. Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный 

промежуток времени способствует развитию специальной выносливости. Для заня-

тий используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра 

мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки - пря-

мых и снизу. 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 со-

четании и, наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, ко-

торый движется по кругу, совершенствуются удары при движении боксера вперед и 

по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и корот-

кие (как при боковом положении боксера, так и при фронтальном). 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с 

группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно пря-

мые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины 

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

Упражнения по общей физической подготовке, упражнения специальной, 

направленности и на специальных снарядах для развития необходимых физических 

качеств являются базой для успешного совершенствования спортивного мастерства. 

В подготовительной части тренировки идет разучивание разнообразных обще-

развивающих комплексов упражнений, при выполнении которых задействуются все 

группы мышц (с теннисными мячами, со скакалками, с гантелями и без предметов). 

Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение прямых 

ударов левой и правой в голову и защиты от них.  

Тренировочное занятие строится в игровой и соревновательной форме, со-

блюдая принцип систематичности, повторности и постепенности. 

1 раздел. Занятия с боксерами-новичками на 1-й и 2-й год обучения: 
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изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений; 

изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них; 

применение изученного материала в условных и вольных боях.  

При изучении учебного материала этого раздела основное внимание уделяется 

стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности нанесения пря-

мых ударов в голову, причем удары должны выполняться как на месте, так и в дви-

жении одиночными и слитными шагами в различных направлениях. Изучение так-

тики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением обманных уда-

ров в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак. На 

освоение учебного материала на этом этапе отводится 4 месяца с сентября по де-

кабрь. В период зимних каникул (январь) лучшие боксеры проводят первый бой. 

2 раздел: 

изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двой-

ных и серий) и защит от них; 

дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных 

ударов и серий) и защит от них; 

применение изучаемого материала в условных и вольных боях.  

При освоении учебного материала этого раздела особое внимание уделяется 

качеству боевой стойки, так как наклоны туловища при выполнении ударов в туло-

вище могут вызвать ее ухудшение. 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 туло-

вище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими 

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

ется ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), рекоменду-

ется принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. бок-

сер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз 

другим ударом. На освоение учебного материала II раздела отводится примерно 4 

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

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

3 раздел: 

изучение и совершенствование боковых ударов в голову и защита от них; 

применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях; 

совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в, голову и в 

туловище; 

изучение серий из прямых и боковых ударов; 

применение изученного материала в условных и вольных боях. 

При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует обратить на 

положение кулака в момент нанесения удара, так как при неправильном положении 

кулака неизбежно возникнут травмы. При изучении боковых ударов появляется 

необходимость наносить боковой удар левой в голову с шагом правой вперед с пе-

реносом веса тела на правую ногу. После выполнения этого удара рекомендуется 

сразу же выполнять прямой удар в голову с шагом левой вперед. Изучая тактику ве-

дения боя, на этом этапе следует особое внимание обратить на маскировку боковых 
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ударов, а также на разнообразие контрударов после нанесения противником боко-

вых ударов левой и правой рукой в голову. На изучение материала этого раздела от-

водится примерно 4 месяца: сентябрь - декабрь. После этого проводится 6-8 трени-

ровочных уроков, и боксеры участвуют в классификационных соревнованиях, где 

проводят 1-2 боя (на зимних каникулах). 

4 раздел: 

изучение коротких ударов снизу в туловище; 

короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми 

ударами в голову; 

применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях; 

совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанций в 

условных и вольных боях. 

Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие под-

готовительные движения для ближнего боя. Например, уклон влево или вправо с 

приседанием для нанесения боковых ударов в голову, приседание и поворот туло-

вища направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в туловище или 

бокового удара правой в голову, приседание и поворот туловища налево для нанесе-

ния удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового удара левой в голо-

ву. Тактика ближнего боя на втором году обучения не изучается. Изучению элемен-

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

ближнего боя занимают 20-30% времени основной части тренировки. Остальное 

время отводится совершенствованию техники и тактики ведения боя на дальней и 

средней дистанциях. 

Основной задачей тренировочного этапа является усвоение раздела базовой 

технико-тактической деятельности на дальней дистанции: 

совершенствование боевой стойки и передвижений, соревнования (1 бой); 

совершенствование способов ведения боя на дальней и средней дистанциях и 

прямыми ударами в голову и туловище. Тренировочные занятия (6 занятий). Сорев-

нования (1-2 боя); 

совершенствование способов ведения боя на дальней и средней дистанциях и 

прямыми ударами в голову и туловище. Тренировочные занятия (6-8 занятий). Со-

ревнования (1-2 боя); 

совершенствование способов ведения боя на дальней и средней дистанциях и 

прямыми ударами в голову и туловище; 

изучение боевой стойки и передвижений; 

изучение прямых ударов в голову и защита от них; 

изучение прямых ударов в туловище и защита от них; 

изучение боковых ударов в голову и защита от них; 

изучение боковых ударов в туловище и коротких боковых в голову и защита 

от них. Тренировочные занятия (9 занятий). Соревнования (1-2 боя). Занятия по 

ОФП и по СФП, отдых; 

 

короткие удары. Однако рекомендовать применять их до тех пор, пока не изу-

чены входы в ближний бой, не следует. После изучения коротких ударов с занима-
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ющимися проводят 6-8 тренировочных занятий, после чего боксеры участвуют в 

классификационных соревнованиях, где проводят 1-2 боя. 

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

альной физической подготовке. На август планируется отдых. В конце 2-годичного 

цикла обучения планируется выполнение II-III разрядов (в зависимости от индиви-

дуальных способностей и усвоения предложенного материала). 

Наиболее талантливые боксеры, успешно прошедшие цикл обучения первых 

2-х лет и удачно выступавшие в классификационных соревнованиях, рекомендуются 

для продолжения занятий боксом в группах спортивного совершенствования. 

На этапе спортивного совершенствования мастерства в большей мере начина-

ет преобладать тренировочный процесс с акцентом на его индивидуализацию. 

Совершенствование в тактике должно идти по двум основным направлениям. 

Во-первых, это совершенствование собственной индивидуальной тактики 

(тактика сильного удара, тактика темпа, тактика обыгрывания или их сочетания); 

совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения боя, умении 

проводить свой тактический план, свои приемы боя. 

А во-вторых, совершенствование в умении разгадывать, распознавать манеру 

противника, его сильные и слабые стороны и противопоставлять свой тактический 

план, направленный на нейтрализацию его сильных и использование слабых сторон. 

Это, в свою очередь, требует развития «наглядно-действенного» и «наглядно-

творческого» мышления, совершенствования круга индивидуальных технико-

тактических средств (с целью проведения своей тактики) и широкого объема подго-

товительных, наступательных и оборонительных действий, чтобы уметь рациональ-

но строить план боя и осуществлять его при встрече с разными противниками. 

Таким образом, совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать три 

основных группы упражнений: 

для совершенствования в тактике проведения атакующих и контратакующих 

приемов (создание определенной боевой ситуации для проведения приема); 

для совершенствования в подготовительных, наступательных и оборонитель-

ных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и противопоставление адекват-

ных действий); 

для совершенствования в быстроте и правильности тактического мышления в 

условиях боя, моделирующих соревновательные. 

Основная задача атакующих и контратакующих приемов - отвлечь внимание 

противника, запутать, усыпить его бдительность ложными действиями и в момент, 

когда он не готов к контрдействиям, стремительно провести атаку или контратаку 

(суметь застать его врасплох). 

При подготовке к атаке и особенно в момент атаки боксер должен быть вни-

мательным и готовым к защите от неожиданных контрдействий противника. Напа-

дающему надо отличать подлинную неготовность противника от мнимой, чтобы са-

мому не попасть в «ловушку». Для этого необходимо устойчивое внимание, хладно-

кровие (умение не спешить, выждать) и решительность при проведении атак и 

контратак. В то же время, как уже говорилось, боксер должен быть постоянно готов 

к защите. 
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Атакующие приемы направлены на введение в обман противника, отвлечение 

его внимания от действительных ударов. Боксер приучает противника к определен-

ному ответу (действию), а затем мгновенно проводит прием или запутывает против-

ника различными действиями, чтобы в нужный момент мгновенно провести прием. 

Например: 

Несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая вид, что со-

бирается повторить этот удар (отводит руку назад для замаха), бьет правой. 

Показывает, что собирается нанести боковой удар правой в голову (до этого 

несколько раз наносит удар правой), а бьет левой. 

Приучает противника к одиночному боковому удару левой в голову, затем до-

бавляет повторный удар левой в туловище, чередуя удары в голову и в туловище. 

В тот момент, когда противник все внимание переносит на защиту правой сто-

роны, боксер «симулирует» атаку ударами левой, а на самом деле проводит стреми-

тельную атаку боковым правой в голову. 

Противник должен поверить, что боксер собирается нанести удар и уклонить-

ся от него, в то время как на самом деле боксер применяет финт (отвлечение) и 

наносит удар другой рукой в то место, куда уклоняется противник. 

Боксер должен владеть и другой группой приемов, построенных на противо-

положном принципе: противник верит, что боксер применяет финт, и поэтому не 

защищается, тогда как наступающий, воспользовавшись этим, наносит удар. 

Например: 

Выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» нанести удар 

правой в голову. Противник верит в этот маневр и не защищается от бокового левой 

в голову. Боксер наносит боковой удар левой в голову. 

Применяет финт - удар снизу в туловище левой - и «пытается» провести удар 

правой в голову. Противник не защищается от ударов левой в туловище, так как 

считает, что это финт. Боксер наносит удар снизу левой в туловище. 

Применяет финт - удар левой в туловище и в голову. Противник, поверив в 

обманный маневр, не защищает правую сторону туловища. Боксер наносит удары. 

Применяет финт - удар правой прямой в голову - и «пытается» провести удар 

снизу в туловище. Противник верит в этот маневр и не защищается от удара правой. 

Боксер наносит удар правой в голову. 

Боксеру необходимо овладеть и более сложными приемами – чередованиями 

финтов и действительных ударов. При использовании этих приемов противник уже 

не может определить, где финт, а где удар. Такая неопределенность сбивает послед-

него с толку, выводит из себя, и он теряет уверенность в своих силах. 

Примерные упражнения для совершенствования в атакующих приемах: 

Боксер применяет финт - удар левой, а наносит удар правой, чередуя показ ле-

вой с ударом левой. 

Боксер выполняет финт - боковой удар правой, а бьет левой, чередуя показ 

удара правой с ударом правой. 

Финты проводятся не только руками, но и туловищем, ногами, а также с по-

мощью комбинаций этих движений. 
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Боксер проводит успешную стремительную атаку серией ударов. Противник 

не успевает защищаться. Затем атакующий, имитируя атаку движением туловища, 

ног, проводит эту атаку. Противник быстро защищается. Боксер повторно имитиру-

ет атаку, противник защищается уже менее осторожно. В третий раз боксер выпол-

няет уже действительную атаку. 

Важна для изучения группа приемов, построенных на том, что боксер приуча-

ет противника к определенной быстроте ударов и определенному чувству времени 

удара с последующей сменой быстроты ударов. Так, противник привыкает к защи-

там от медленных ударов и не успевает защититься от быстрых или же, привыкнув к 

защите от быстрых ударов, не обращает внимания на медленные, принимая их за 

финты. 

Например: 

Боксер наносит медленные прямые (боковые) удары правой в голову. Против-

ник легко защищается. Приучив противника к этому маневру, боксер проводит 

стремительный удар в то же место. 

Боксер наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя с медленными 

финтами левой. Противник защищается от быстрых ударов и не обращает внимания 

на медленные. Тогда боксер применяет финт, который заканчивает ударом. При-

мерные упражнения для совершенствования в контратакующих приемах (в этих 

упражнениях боксер отвлекает внимание противника от действительной контрата-

ки). 

От атаки противника прямым левой в голову боксер несколько раз отходит, а 

затем вместо отхода стремительно наносит прямой встречный удар в голову левой 

(правой) рукой. 

Боксер делает вид, что на атаку противника прямым левой в голову собирается 

ответить встречным прямым ударом правой в голову, и несколько раз «пытается» 

провести этот удар. Противник сосредоточивает свое внимание на защите от удара 

правой, а в этот момент боксер наносит боковой удар левой в голову (снизу левой в 

туловище). 

Противник атакует прямым левой в голову, боксер наносит прямой встречный 

в туловище. Противник отходит. Приучив его к этому, боксер вместо одиночного 

удара правой в туловище наносит серию ударов: правой в туловище и боковой ле-

вой, короткий прямой правой и с продвижением вперед боковой в голову. 

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и контратаку-

ющие действия противника своими ложными атаками: 

Боксер атакует легкими ударами, побуждая противника на активные атакую-

щие действия. Противник тоже атакует, боксер готов к защите, защищается и нано-

сит ответные контрудары. 

Боксер атакует легкими ударами, противник сам переходит в атаку, боксер 

готов к встречной контратаке и контратакует противника, опережая его атаку 

(или уклоняясь от первого удара). 

Боксер атакует противника легкими ударами, вызывая его на контратаки. Про-

тивник контратакует. Боксер защищается и применяет ответную контратаку. 
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То же, что и в предыдущем упражнении, но боксер выполняет встречную 

контратаку, опережая действия партнера или применяя защиту уклоном. 

Боксер атакует легкими ударами. Противник контратакует серией ударов с 

продвижением вперед. Боксер наносит контратакующие удары с движением назад. 

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий: 

Боксер маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую руку, против-

ник атакует боковым левой в голову. Боксер выполняет нырок и контратакует боко-

вым правой. 

Боксер атакует прямым левой, «открываясь» на встречный удар противника 

 правой. Тот отвечает ударом правой в голову. Боксер уклоняется вправо и наносит 

ответный удар правой в голову. 

Боксер входит в дистанцию своего удара правой с опущенной левой рукой. 

Противник наносит удар правой. Боксер опережает его действия встречным правой 

в голову. Боксер атакует прямым левой в голову, открываясь на правый встречный 

удар противника, который встречает этот удар прямым (боковым) правой в голову. 

Боксер уклоняется («ныряет») влево и отвечает боковым в голову (снизу левым в 

туловище). 

Совершенствование в целостных наступательных и оборонительных действи-

ях, необходимых в бою с боксерами различных манер ведения боя Примерные 

упражнения для совершенствования в действиях: 

Противнику предлагается применить тактику боксера - «силовика», то есть с 

первых секунд раунда атаковать размашистыми ударами, пытаясь ошеломить бок-

сера стремительностью и натиском. 

Боксеру предлагается обороняться на дальней защитной дистанции (позици-

онный оборонительный маневр), применяя: 

маневрирование; 

уходы в стороны, сайд-степы, заставляют противника промахиваться; 

встречные удары правой рукой - стоппинги, останавливающие 

наступательный порыв противника с последующим развитием атаки или вхо-

дом в клинч в случае неудачи; 

встречные удары левой во время отходов или серии ударов. 

Противник получает то же задание. Боксер применяет фронтальный оборони-

тельный маневр - сближается, защищается и контратакует: 

сковывая противника накладками кулаков и предплечий на его плечи с после-

дующим шагом назад и выпрямлением левой руки (сковывающей действия против-

ника) и последующей атакой или контратакой с ближней дистанции; 

применяя комбинированную защиту с последующими активными действиями 

(выход с ударом снизу правой и с выпрямлением левой руки с последующей атакой 

или контратакой с ближней дистанции); 

применяя активные защиты - нырки, уклоны и серии встречных и ответных 

ударов с ближней дистанции. 

Противник получает то же задание. Боксер применяет действия, приведенные 

во 2-м и 3-м упражнениях, чередуя позиционный и фронтальный оборонительный 

маневр. 
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Противник, ведущий бой на ближней дистанции, получает задание активно 

идти на сближение, стараясь навязать боксеру высокий темп боя на ближней ди-

станции. 

Боксер должен бороться за сохранение дальней дистанции, быстро, разнооб-

разно и широко маневрируя преимущественно на дальней дистанции в сочетании с 

защитой шагами назад и в стороны, отклонами, с помощью которых он может избе-

жать ударов и сближения. Маневрирование сопровождается встречными ударами, 

быстрыми, резкими атаками, главным образом длинными ударами. Боксер не задер-

живается вблизи противника, а выходит после каждой атаки или контратаки на 

дальнюю дистанцию. Он развивает атаки на средней дистанции быстрыми серий-

ными ударами, перемежающимися с защитой - в основном уклонами и нырками, 

иногда подставками, немедленно отходя после ударов на дальнюю дистанцию, что-

бы не дать противнику закрепиться на удобной дистанции. 

Противник получает то же задание и прижимает боксера к канатам. 

Боксер делает ложное движение влево и уходит вправо (если противник левша 

- уходит влево) с шагом назад и атакует противника, оказавшегося у канатов. Боксер 

оказался в углу ринга. Противник пытается провести серию ударов. Боксер накла-

дывает кулаки или предплечья на плечи противника, нажимает на его правое плечо. 

Противник сопротивляется, и боксер резко и стремительно поворачивает его, нажав 

на его левое плечо. Противник сам помог боксеру и оказался в углу ринга. Боксер, 

сделав небольшой шаг назад, вытягивает левую руку (для сковывания действий про-

тивника) и атакует или контратакует его. 

Противник ведет бой на дальней дистанции, легко и быстро маневрируя и 

неожиданно атакуя прямыми ударами, не задерживаясь вблизи. Он получает задание 

вести бой в своей манере, а боксер - лишить его преимуществ в быстроте маневра, 

навязав неудобную для него ближнюю дистанцию боя. Для этого боксер при меняет 

фланговое маневрирование (боковые шаги) в сочетании с уклонами: прижимает 

противника к канатам, вытесняет в угол ринга и стремительно проводит серии ко-

ротких ударов с ближней дистанции с небольшим шагом назад (в случае защиты 

или клинча противника) и последующими ударами в голову и туловище, сочетая 

легкие отвлекающие удары с резкими акцентирующими. 

Противник контратакующей манеры ведет бой на дальней дистанции преиму-

щественно в ответной форме, используя ошибки боксера. Он получает задание вести 

бой в своей манере, а боксер - также вести контратакующий бой, вызывая противни-

ка на атаку своей ложной атакой, ложными действиями (ложные открытия, неготов-

ность к защите) с последующей контратакой, развивая ее на средней и ближней ди-

станциях. 

Совершенствование в быстроте и правильности тактического мышления 

Изучая наступательные и оборонительные действия и совершенствуясь в них, 

боксер фактически знакомится со всеми тактическими особенностями ведения боя. 

Он узнает, какие технико-тактические приемы нужно использовать против тех или 

иных боксеров, и учится их применять. 

Однако всего этого еще далеко недостаточно, чтобы правильно строить план 

боя и осуществлять его. Это объясняется тем, что на тренировке боксер изучал все 
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применяемые действия и совершенствовался в них, заранее зная, как будет действо-

вать противник в атаке, контратаке, навязывая ближний бой и т. д. На соревновани-

ях же картина совершенно иная. Там боксер или встречается с неизвестным против-

ником, или, если он известен, то неизвестно, в какой спортивной форме он находит-

ся, каковы его физическое состояние, психическая подготовленность, какую тактику 

применит он в этом бою и т. д. На ринге боксер намечает и осуществляет опреде-

ленный план действий, учитывая особенности противника, свои возможности, а 

также конкретную обстановку, складывающуюся в ходе боя. 

Боксер должен уметь мгновенно и правильно распознавать, анализировать и 

оценивать противника, его манеру ведения боя, тактику, силу и в соответствии с 

этим строить общий план, а также принимать конкретные решения по ходу боя. 

Все это составляет тактику ведения боя, которой боксер овладевает в учебных, 

вольных и соревновательных боях. Прежде всего необходимо научиться наблюдать 

и мгновенно разгадывать действия противника, не зная заранее его действия и так-

тику, и максимально быстро принимать решения, выбрав правильное контрдей-

ствие. Для этого боксер должен научиться как можно быстрее оценивать, что пред-

ставляет собой противник, каковы его излюбленные удары, защиты, финты, сильные 

и слабые стороны техники, тактики, манера ведения боя, физическая, психическая и 

волевая подготовленность. 

Тренер обязан разъяснить спортсменам, как можно выявить излюбленные 

удары и атаки противника с помощью финтов, ложных раскрытий и легких ударов, 

и поставить перед ними задачу вести разведку в начале и в течение всего боя, пред-

ложить выполнить ряд заданий по разведке действий партнера в условиях, наиболее 

часто встречающихся в бою. 

Задания должны быть разнообразными и усложняться по мере их усвоения. 

Так, можно предложить боксерам задания для разведки, конкретно не определяя 

действия противников, а подбирая партнеров с различной техникой, тактикой и фи-

зическими данными, то есть с различной манерой ведения боя. 

Наконец, можно обоим боксерам поручить разведать, как каждый из них дей-

ствует в бою. 

Совершенствуясь в этих действиях, спортсмен становится наблюдательным, 

внимательным, осторожным, готовым ко всяким неожиданностям; он также запоми-

нает наиболее типичные ситуации, которые необходимо быстро распознавать в бою. 

Во всех предлагаемых упражнениях боксер обязан не только выяснять, как 

противник готовит атаку, какие использует финты, как защищается, какие у него из-

любленные приемы в атаке и контратаке, какие сильные и слабые стороны, но и де-

лать моментальный вывод из своих боевых наблюдений, уметь применять разумные 

и правильные контр действия. Особенно важно, чтобы боксеры научились правиль-

но реализовывать тактические решения против соперников с различной манерой ве-

дения боя. 

Спортсмены должны активно бороться за осуществление принятого решения, 

преодолевать трудности, возникающие в ходе боя, а при необходимости изменять 

намеченный план. Боксеру следует изменить план боя, если он принял неправильное 

решение или если противник потерпел неудачу и срочно изменил тактику. 
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В процессе обучения надо воспитывать у боксера способность к длительному 

наблюдению за действиями противника и их сменой в течение боя. 

Постоянное наблюдение за противником, принятие и осуществление решений, 

изменение их в случае необходимости развивают быстроту реакции, устойчивость 

внимания. 

 

17. План спортивных мероприятий 

 
№ 

п/п 
Наименование мероприятий Сроки проведения Место проведения 

1 Районный новогодний турнир по боксу январь г. Майский 

2 
Участие в первенстве КБР по боксу среди 

юниоров и юношей 
февраль г. Нальчик 

3 Участие в первенстве СКФО по боксу февраль - март По назначению 

4 

Первенство Майского муниципального района 

по боксу, посвященное Дню защитника Отече-

ства 

февраль г. Майский 

5 Участие в первенстве ВС «Возрождение» март г. Нальчик 

6 
Участие в первенстве СКФО по боксу среди 

юниоров 
март г. Нальчик 

7 Участие в первенстве ФСО и ведомств март - апрель По назначению 

8 
Участие в первенстве КБР по боксу среди 

юношей 
апрель г. Нальчик 

9 Участие в первенстве России апрель По назначению 

10 
Участие в турнире по боксу городов Северного 

Кавказа памяти А.В. Крестьянинова 
апрель По назначению 

11 Участие в первенстве СКФО по боксу апрель По назначению 

12 
Матчевые встречи МКУ СШ по боксу «Турнир 

новичков» 
май г. Майский 

13 Участие в первенстве России июнь По назначению 

14 Участие в чемпионате КБР по боксу июль г. Нальчик 

15 
Участие в первенстве по боксу «Спорт против 

наркотиков» юноши 
октябрь г. Нальчик 

16 
Участие в первенстве ВС «Турнир сильнейших 

боксеров» (юноши 16 лет) 
ноябрь По назначению 

17 
Соревнования по боксу, посвященные Дню 

народного единства 
ноябрь г. Майский 

18 
Матчевая встреча по боксу, посвященная Дню 

сотрудников внутренних дел 
ноябрь г. Майский 

19 
Контрольно-матчевые встречи по боксу среди 

обучающихся СШ 
в течение года г. Майский 

 

18. Перечень информационного обеспечения 
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1. Акопян А.О., Калмыков Е.В., Кургузов Г.В., Панков В.А., Родионов А.В., Черка-

сов А.С. Бокс: Примерная программа. – М.: Советский спорт, 2005. 
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2. Батлер Ф. Наследство чемпионов / Ф. Батлер. - М.: 1992. 
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1957. 

6. Джераян Г.О. Совершенствование техники и тактики боксера / Г.О. Джераян. 
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8. Джераян Г.О., Худадов Н.А. Предсоревновательная подготовка боксера / 

Г.О. Джераян Н.А. Худадов. - М.: ФиС, 1971. 

9. Кливленко В.М. Быстрота в боксе / В.М. Кливленко. - М.: ФиС, 1996. 

10. Никифоров, Ю.Б. Эффективность тренировки боксеров / Ю.Б. Никифоров. - 

М.: ФиС,1987. 

11. Огуренков В.И. Левша в боксе / В.И. Огуренков. - М.: ФиС, 1959. 

12. Огуренков Е.И. Ближний бой в боксе / Е.И. Огуренков. - М.: ФиС, 1968. 

13. Романенко М.И. Бокс / М.И. Романенко. - М.: ФиС, 1974. 

14. Филимонов В.И. Физическая подготовка / В.И. Филипов. -М.: МГРИ, 1990. 

15. Худадов Н.А., Цергиладзе И.В. Быстрота в боксе / Н.А. Худадов И.В. 

Цергиладзе. - М.: ФиС,1966. 

16. Бокс: Учебник для институтов физической культуры  ФиС, 1979г., И.П. Дегтярев 

17. Учебное пособие для секций коллективов физической культуры изд. третье (Для 

занятий с начинающими) ФиС 1965г., А.И. Булычев 

18. Все о боксе  М.,1995г. Н.А. Худалов, И.В. Циргиладзе 

19. Учебное пособие для институтов физической культуры. Изд. Четвертое. М., ФиС 

1965 г.,  К.В. Градополов 

20. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ. 

М. 1995 г. 

21. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования. М., ИНСАН, 

2001г. В.И. Филиминов 

22. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е, Изд. «Шатон» 2002г. А.Г. Ширяев 

23. Настольная книга тренера: Наука побеждать. Н.Г. Озолин 

24. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортив-

ных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. 

Москва 2007г. 

 

5.2. Перечень Интернет-ресурсов 

 

1. allboxing.ru 

2. www.boxnews.com.ua 

3. www.boxing-fbr.ru 

4. www.championat.com/boxing 

5. pro-box.ru 

6. fightnews.ru 

7. www.vringe.com 
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8. www.gorodokboxing.com 

9. boxing.ru 

10. www.uaboxing.com 
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