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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «бокс» (далее–Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по боксу» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 22.11.2022 г № 

1055 (далее – ФССП), с учетом основных положений Федерального закона 

от 04.12.2007 г. №329-ФЗ «О физической культуры и спорта в Российской 

Федерации», Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации». 

 Таблица 1 

Наименования спортивных дисциплин в соответствии  

со Всероссийским реестром видов спорта 

 
Бокс 025 000 8 6 1 1 Я весовая категория 36 

кг 

025 055 1 8 1 1 Д 

                весовая категория 38 

кг 

025 004 1 8 1 1 Д 

                весовая категория 

38,5 кг 

025 001 1 8 1 1 Ю 

                весовая категория 40 

кг 

025 002 1 8 1 1 Н 

                весовая категория 42 

кг 

025 057 1 8 1 1 Н 

                весовая категория 44 

кг 

025 005 1 8 1 1 Н 

                весовая категория 46 

кг 

025 006 1 8 1 1 Н 

                весовая категория 

47,627 кг 

025 036 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 48 

кг 

025 007 1 8 1 1 Я 

                весовая категория 

48,988 кг 

025 037 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 50 

кг 

025 009 1 6 1 1 С 

                весовая категория 

50,802 кг 

025 038 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 51 

кг 

025 010 1 6 1 1 Ф 

                весовая категория 52 

кг 

025 011 1 8 1 1 С 

                весовая категория 

52,163 кг 

025 039 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 

53,525 кг 

025 040 1 8 1 1 Л 
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                весовая категория 54 

кг 

025 012 1 6 1 1 Я 

                весовая категория 

55,225 кг 

025 041 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 57 

кг 

025 014 1 6 1 1 Я 

                весовая категория 

57,153 кг 

025 042 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 

58,967 кг 

025 043 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 59 

кг 

025 015 1 8 1 1 Ю 

                весовая категория 60 

кг 

025 016 1 6 1 1 Я 

                весовая категория 

61,235 кг 

025 044 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 63 

кг 

025 018 1 8 1 1 С 

                весовая категория 

63,5 кг 

025 003 1 6 1 1 А 

                весовая категория 

63,503 кг 

025 045 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 64 

кг 

025 019 1 8 1 1 Я 

                весовая категория 65 

кг 

025 020 1 8 1 1 Ю 

                весовая категория 66 

кг 

025 021 1 6 1 1 С 

                весовая категория 

66,678 кг 

025 046 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 67 

кг 

025 059 1 8 1 1 А 

                весовая категория 68 

кг 

025 022 1 8 1 1 Ю 

                весовая категория 

69,850 кг 

025 047 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 70 

кг 

025 024 1 8 1 1 С 

                весовая категория 71 

кг 

025 017 1 6 1 1 А 

                весовая категория 72 

кг 

025 025 1 8 1 1 Ю 

                весовая категория 

72,574 кг 

025 048 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 75 

кг 

025 026 1 6 1 1 Я 

                весовая категория 76 

кг 

025 027 1 8 1 1 Ю 

                весовая категория 

76,203 кг 

025 049 1 8 1 1 Л 
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                весовая категория 

76+ кг 

025 028 1 8 1 1 Ю 

                весовая категория 

79,378 кг 

025 050 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 80 

кг 

025 029 1 6 1 1 Ф 

                весовая категория 

80+ кг 

025 030 1 8 1 1 Н 

                весовая категория 81 

кг 

025 031 1 8 1 1 Б 

                весовая категория 

81+ кг 

025 032 1 8 1 1 Б 

                весовая категория 86 

кг 

025 056 1 8 1 1 А 

                весовая категория 90 

кг 

025 053 1 8 1 1 Ю 

                весовая категория 

90+ кг 

025 054 1 8 1 1 Ю 

                весовая категория 

90,718 кг 

025 051 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 

90,718+ кг 

025 052 1 8 1 1 Л 

                весовая категория 92 

кг 

025 033 1 6 1 1 А 

                весовая категория 

92+ кг 

025 034 1 6 1 1 А 

 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Основными задачами реализации программы являются: 

- формирование и развитие спортивных способностей лиц проходящих 

спортивную подготовку, удовлетворение их индивидуальных потребностей в 

физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья лиц проходящих спортивную подготовку; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации; 

- выявление и поддержка лиц проходящих спортивную подготовку, 

проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Программа направлена на выполнение следующих целей: 

- отбор одаренных лиц проходящих спортивную подготовку; 

- создание условий для физического образования, воспитания и 

развития лиц проходящих спортивную подготовку; 

- формирование знаний, умений, навыков по виду спорта бокс, в 

области физической культуры и спорта; 
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- подготовка к освоению требований на этапах спортивной подготовки; 

- организация досуга лиц проходящих спортивную

 подготовку и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни; 

-подготовка членов сборных команд по боксу; 

-выступление на соревнованиях муниципального, республиканского, 

межрегионального, всероссийского и международного уровня. 

Программа является основным документом при организации и 

проведении учебно-тренировочных занятий по боксу в МАУ ДО «Спортивная 

школа № 5» (далее – Учреждение). 

В программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию учебно-тренировочной работы на различных 

этапах спортивной подготовки, отбору и комплектованию учебно-

тренировочных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических 

и психофизиологических качеств и специальных способностей лиц 

проходящих спортивную подготовку. 

Содержание программы учитывает особенности подготовки лиц 

проходящих спортивную подготовку по боксу, в том числе: 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем 

объеме учебно-тренировочного процесса; 

- постепенное увеличение интенсивности учебно-тренировочного 

процесса и постепенное достижение высоких общих объемов учебно-

тренировочных нагрузок; 

- необходимой продолжительностью индивидуальной 

соревновательной подготовки, характерной для бокса; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет 

широкого использования различных учебно-тренировочных средств; 

- перспективность лиц проходящих спортивную подготовку выявляется 

на основе наличия комплекса специальных физических качеств. 

Реализация Программы рассчитана на весь период подготовки лиц 

проходящих спортивную подготовку, начиная с этапа начальной спортивной 

подготовки и заканчивая этапом высшего спортивного мастерства, и ставит 

конечной целью подготовку боксеров высокой квалификации, сборных 

команд. 
 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ ПО ВИДУ СПОРТА «БОКС» 

 

Бокс (от англ. Boxing) — контактный вид спорта, единоборство, в 

котором обучающиеся наносят 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. Впервые 

правила бокса (без перчаток) появились в начале XVIII в. в Англии. Там же в 

1867 были утверждены первые правила бокса в перчатках. Возникновение 

бокса в России относится к 90-м гг. XIX века.  
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Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное 

противодействие спортсменов-соперников. Поединки — это физическое и 

психологическое противостояние, которое требует активного проявления 

волевых качеств, инициативности, самообладания. В процессе спортивного 

совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, силовые 

качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются 

ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность 

психических процессов. 

Отличительные особенности вида спорта «бокс» - это острое 

единоборство, где требуется воля, предельная концентрация внимания, 

мгновенные решения и точные действия. Ринг учит мальчиков, юношей и 

мужчин мужественности, преодолению усталости, неуверенности, боязни, 

боли, физического и психического напряжения. Заниматься боксом может 

каждый, независимо от физических качеств, роста, веса, пропорций тела; 

боксеры утверждают, что неспособных к боксу нет. Любой может достичь 

высоких результатов. Чтобы стать боксером, необходимо осознать логику 

бокса, смысл физического и психологического единоборства, значение 

высококачественной техники и тактики борьбы на ринге. 

Бокс воспитывает инициативность в достижении тактических целей, 

волю к результативному завершению каждого эпизода в поединке, стойкость в 

преодолении физической усталости и эмоционального перенапряжения. 

Боксер, овладевший богатым арсеналом атакующих приемов, осознавший силу 

и последствия сокрушительных ударов, обязан уравновесить свое физическое 

превосходство высокими морально-нравственными качествами личности: 

быть всегда честным, справедливым, добрым, скромным, 

дисциплинированным, критичным к своим достижениям и поступкам, 

устремленным к приумножению не только физических, но и духовных сил. 

Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возраст лиц 

для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, 

наполняемость  групп 

 

Спортивная подготовка по виду спорта «бокс» осуществляется на 

следующих этапах спортивной подготовки: 

 этапе начальной подготовки; 

 учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 

 этапе совершенствования спортивного мастерства 

указаны в таблице 2. 
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Таблица  2  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной  

подготовки 
3 9 15-20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4-8 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Зачисление на этап спортивной подготовки осуществляется по 

результатам индивидуального отбора в соответствии с установленными 

нормативами. 

При формировании групп на этапах спортивной подготовки необходимо 

соблюдать следующие условия: 

1) учебно-тренировочные группы по виду спорта «бокс» на этапах 

спортивной подготовки формируются учетом: 

 возрастных закономерностей становления спортивного мастерства 

(выполнение разрядных нормативов); 

 объема недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося;  

 наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске  

к занятиям видом спорта «бокс». 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций.  

3) уровень подготовки спортсменов в составе одной группы не может 

превышать трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
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4) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в ФССП. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«бокс» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«бокс» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
 

2.2 Объем Программы 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Объем Программы указан в таблице 2. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Таблица 5 
 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный         этап 

(этап спортивной   

специализации) 

Этап 

совершенствования  

спортивного 

мастерства 1 

год 

2 

год 

3 

год 

1 

год 

2 

год 

3 

год 

4 

год 

5 год 

Количество часов 

в неделю 

5 6 8 10 12 14 16 16 20 

Общее количество 

часов в год 

260 312 416 520 624 728 832 832 1040 
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2.5 Виды (формы) обучения, применяемые при реализации 

Программы. 

 

Основными формами учебно-тренировочного процесса спортивной 

подготовки в Учреждении являются: 

- групповые занятия; 

-индивидуальные занятия; 

-участие в соревнованиях различного ранга; 
-теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализ 

кинофильмов, видео просмотра соревнований); 

-занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-

тренировочного мероприятия; 

-антидопинговые мероприятия; 

-медико - восстановительные мероприятия. 
Спортсмены старших возрастных групп могут участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера. 

 

2.6 Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица  6 
№ 

п/п 

 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно- 

тренировочных мероприятий и обратно) 

 Этап 

начально й 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

21 

 

 

 

21 

1.2. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

По подготовке 

К чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

18 

 

 

 

 

21 
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1.3. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

1.4. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

14 

 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

В каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно- тренировочных 

мероприятий в год 

 

 

- 

 

 

- 

 

2.5. 

Просмотровые 

учебно- 

тренировочные  

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

 

2.7  Объем соревновательной деятельности 

 

Система соревнований является важной частью подготовки спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку. Распределение времени на основные 

разделы подготовки по годам спортивную подготовку происходит в 

соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе 
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многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном 

цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, 

основные). Система соревнований для каждой возрастной группы формируется 

на основе Единого календарного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий. 

Таблица 7 

 
Виды 

спортивных 
Этапы и годы спортивной подготовки 

соревнований Этап начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

 

До года 
От года 

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 
 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам бокса; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных 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 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

формируется ежегодно Учреждением на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

муниципальных образований. 

Основные компоненты системы спортивной подготовки по боксу в  

учебно- тренировочном процессе. 

Подготовку спортсмена в боксе необходимо рассматривать как целостную 

систему. Рассматривая подготовку боксера как систему, в ней следует выделить 

несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества 

элементов. 
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В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки 

необходимо рассматривать: 

- систему спортивных соревнований; 

- систему тренировочных мероприятий; 
- систему факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг 

друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические 

особенности, которые придают им самостоятельное значение. 

Система спортивных соревнований представляет собой ряд официальных и 

неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки 

боксера. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих 

наибольшее значение 

на определенном этапе подготовки боксера, выступает как цель, которая 

придает единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. 

Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную 

подготовительную функцию, поскольку участие боксера в соревнованиях 

является мощным фактором совершенствования специфических физических 

качеств, технической, тактической и психической подготовленности. 

Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке боксера, 

необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как 

самостоятельная система, способная обеспечить полноценную 

подготовленность боксера. Только оптимальное сочетание соревновательной 

подготовки с другими компонентами системы подготовки может обеспечить 

достижение спортивных целей. 

Центральным компонентом подготовки боксера является система 

спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято 

выделять: физическую, техническую, тактическую, теоретическую и 

психическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются 

еще более конкретные задачи. Так, например, физическая подготовка включает 

разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, 

выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе технической 

подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям 

(элементам) и т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является 

достижение боксером состояния тренированности, которое выражается в 

повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и 

достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими 

действиями и психическими свойствами. 

Решение задач подготовки спортсмена в боксе требует направленного 

использования факторов повышения эффективности учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. В качестве таких факторов можно выделить: 

питание и фармакологические средства, физиотерапевтические воздействия, 

психотерапевтические и биомеханические факторы. 

Организм человека представляет собой сложную биологическую и 

социальную систему, которая находится в состоянии постоянного 
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взаимодействиями с окружающей средой и только благодаря этой связи, он 

способен существовать как целостная система. Поэтому, рассматривая 

подготовку боксера как систему, тренер-преподаватель не должен забывать, 

что неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности человека является 

удовлетворение его естественных биологических и социальных потребностей. 

На процесс подготовки спортсмена влияет множество факторов, связанных с 

условиями жизни человека в обществе (материальный уровень жизни, бытовые 

условия, экологические и климатогеографические условия окружающей среды 

и многие другие). Влияние среды в значительной мере содействует 

естественному биологическому ритму развития организма спортсмена. Это 

обстоятельство должно строго учитываться в ходе управления процессом 

подготовки боксера. В спортивной практике влияние этих обстоятельств 

иногда не полностью осознается в сравнении со специфическими факторами 

подготовки боксера, но это вовсе не умаляет их значения в достижении 

спортивных целей. 

Чем выше уровень спортивных достижений, тем сложнее структура и 

содержание подготовки боксера. Приспособление системы подготовки к 

выполнению специфических функций осуществляется посредством увеличения 

количества элементов их дифференциации и специализации. 

Программа разработана на основе следующих принципов: 

- принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 

- принцип преемственности – определяет последовательность 

изложения программного материала по этапам спортивной подготовки и 

соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства с тем, чтобы 

обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность 

задач, средств и методов подготовки, объемов учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-

тактической подготовленности; 

- принцип вариативности – предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей боксера, 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующиеся разнообразием учебно-тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенной задачи. 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая 

основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное 

соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и 

формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое 

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное 
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развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные 

для этого 

 

2.8 Соотношение видов спортивной подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

2.8.1 Соотношение видов спортивной подготовки 

 

Таблица 8 
№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и  иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова-

ния спортивного 

мастерства 

До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

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

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. Участие 

в  спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 3-5 3-5 

4. Техническая 

подготовка (%) 

22-30 32-35 35-41 33-40 31-39 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-12 4-18 10-25 18-27 22-30 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- - 1-3 2-4 2-4 

7. Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 
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2.8.2 Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица  9 
 

  Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ-1 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 8 10 12 14 16 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

         

Наполняемость групп (человек) 

15-20 14-20 12-20 12-16 12-16 10-16 9-16 8-16 4-8 

1.  Общая физическая  подготовка 117 119 158 115 138 161 141 141 145 

2.  Специальная  физическая подготовка 36 56 75 110 132 154 183 183 208 

3.  Участие в спортивных соревнованиях - - - 10 12 14 33 33 42 

4.  Техническая подготовка  78 100 133 213 256 298 291 291 332 

5.  Тактическая подготовка 8 10 14 17 21 24 50 50 76 

6.  Теоретическая под готовка 9 10 14 17 21 25 50 50 76 

7.  Психологическая  подготовка 9 11 14 18 20 24 50 50 77 

8.  Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

1 2 2 2 4 4 5 5 14 

9.  Инструкторская практика - - - 5 6 7 8 8 21 

10.  Судейская практика - - - 5 6 7 9 9 21 

11.  Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 

1 2 3 4 4 4 5 5 14 

12.  Восстановительные мероприятия 1 2 3 4 4 6 7 7 14 

Общее количество часов в год 260 312 416 520 624 728 832 832 1040 



 

2.9 Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры (п. 25 cm. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, 

волевых качеств у обучающихся. 
 

Воспитательная работа 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется 

Учреждением на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в таблице: 

 
План воспитательной работы 

Таблица 10 
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

В течение года 



 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- - формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 



 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

- праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

- дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков обучающихся и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

обучающихся; 

В течение года 

 

 

2.10 Примерный план мероприятий, направленный на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте, (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 



 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями, (ч. 2 ст. 

26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. (и. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329- ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 



 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг- контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован 

раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в Таблице 11. 

Таблица 11 

 
Содержание мероприятия и его 

форма 

Срок проведения Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап начальной подготовки 

Семинары и малогрупповые лекции В течение учебно- Информирование спортсменов 

на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

тренировочного года 

по плану 

по запросам спорта в области 

антидопинга 



 

Онлайн обучение «Ценности спорта »  Антидопинговый онлайн-курс 

на сайте РУСАДА 

http://www.rusada.ru 

Учебно-тренировочный этап 

Семинары и лекции на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств. 

Запрещѐнный список» 

«Права и обязанности спортсменов» 

В течение учебно- 

тренировочного года 

по плану 

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга 

Антидопинговый онлайн-курс на 

сайте РУСАДА 

http://www.rusada.ru 

Семинар «Ознакомление с 

Общероссийскими антидопинговыми 

правилами.  Нарушение 

антидопинговых правил. Права и 

обязанности спортсмена» 

1 раз в год Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

Онлайн обучение «Антидопинг» В течение учебно- 

тренировочного года 

Антидопинговый онлайн-курс 

на сайте РУСАДА 

http://new.rusada.triagonal.net 

Основной поток - январь 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и лекции на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств. 

Запрещѐнный список» 

«Процедура прохождения допинг 

контроля». 

В течение учебно- 

тренировочного года 

по плану 

Информирование спортсменов по   

вопросам в области 

антидопинга. 

Антидопинговый онлайн-курс на 

сайте РУСАДА 

http://www.rusada.ru 

Онлайн обучение «Антидопинг» В течение учебно- 

тренировочного года 

Антидопинговый онлайн-курс 

на сайте РУСАДА 

http://new.rusada.triagonal.net 

Основной поток - январь 

Семинар «Обработка результатов в 

случае возможного нарушения 

антидопинговых правил 

1-2 раза в год Информирование спортсменов по 

вопросам в области 

антидопинга. 

http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
http://new.rusada.triago/
http://www.rusada.ru/
http://new.rusada.triago/


 

2.11 Планы инструкторской и судейской практики. 

 
Таблица  12 

 
№ 

п/п 

Задачи Виды практических занятий Сроки 

проведения 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1 Освоение 

обязанностей судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

- Изучение этики поведения 

спортивных судей, овладение 

спортивной 

 терминологией. 

 - Изучение правил соревнований по боксу. 

 -Изучение обязанностей и прав 

участников соревнований. 

 - Изучение общих обязанностей судей и 
главной судейской коллегии и других бригад 

спортивных судей. 

 - Знакомство и изучение с 

подготовкой и оформлением мест 

проведения 

соревнований. 

В течение 

года 

2 Освоение методики 

проведения учебно- 

тренировочных 

занятий 

- Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических 

качеств спортсменов. 

- Показ простых упражнений 

для совершенствования 

технической 

Подготовки. 

- Составление комплексов упражнений 

для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, 

разминки 

перед соревнованием. 

 

 

 
В  течение 

года 

3 Судейство спортивно- 

массовых мероприятий 

и соревнований 

- Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях. 

- Оказание помощи в оформлении 

мест проведения спортивно-

массовых 

мероприятий и соревнований. 

 
В течение 

года 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение 

обязанностей судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

- Применение и совершенствование 

этики поведения спортивных судей, 

овладение 

спортивной терминологией. 
- Изучение и применение правил 

соревнований по гиревому спорту. 
- Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований. 

 

 
В течение 

года 



 

2 Освоение методики 

проведения учебно- 

тренировочных 

занятий 

- Проведение 

подготовительной 

(разминочной), основной и 

заключительной частей 

учебно- 

тренировочного занятия. 

- Составление комплексов упражнений 

для развития основных физических 

качеств 

спортсменов. 

- Показ упражнений для 

совершенствования отдельных элементов 

технической 

подготовки спортсменов. 
- Составление планов-конспектов учебно- 

тренировочных занятий 

- Составление комплексов упражнений 

для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, 

разминки 

перед соревнованием. 

 

 

 

 

 

 
В течение 

года 

3 Судейство спортивно- 

массовых мероприятий 

и соревнований 

- Выполнение обязанностей спортивных 
судей на различных позициях в судейской 
бригаде. 
- Оформление мест проведения спортивно- 
массовых мероприятий и соревнований. 

В течение 
года 

 

 

2.12 Медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке 

медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «бокс». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. К учебно-тренировочным занятиям: 

- Группы начальной подготовки, группы тренировочного этапа 

спортивной подготовки -1 раз в 12 месяцев. 

- Группа совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства – 1 раз в 6 месяцев. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-

тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

 

 

 



 

III СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1 Требования к результатам прохождения Программы, в том числе 

к участию в спортивных соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

3.1.1 На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-

переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки. 

 3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«бокс»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-

переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований  субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

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



 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в 

официальных спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное 

звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

 

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождаются 

промежуточной аттестацией обучающихся (перевод на следующий этап 

спортивной подготовки), проводимых Организацией. Основными видами 

текущего контроля в подготовке лиц, занимающихся киокусинкай на этапах 

многолетнего тренировочного процесса, являются: 

- уровень общей физической подготовленности обучающихся; 

- уровень специальной физической и технико-тактической 

подготовленности обучающихся; 

- уровень и динамика спортивных результатов; 

- показатели тренировочной и соревновательной деятельности. 

Предметом текущего контроля в спорте является содержание учебно- 

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, 

возможности функциональных систем. 

Текущая аттестация проводятся в форме спортивных соревнований с 

целью проверки уровня готовности спортсменов на данном этапе спортивной 

подготовки. На таких занятиях тренером-преподавателем фиксируются 

овладение обучающимися уровня физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности. Текущая аттестация  



 

позволяет оценить качество проведѐнной  учебно-тренировочной работы, 

успехи и недостатки отдельных ребят в плане психической, физической и 

технико-тактической подготовленности. Текущая аттестация обычно 

завершает изучение определѐнного раздела учебной программы, а также 

применяются для коррекции состава учебных групп или проверки качества 

работы тренера-преподавателя.  

 Промежуточная аттестация обучающихся – это оценка 

результатов освоения обучающимися дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки по видам спорта на определенных этапах 

(периодах) их реализации посредством комплексов контрольно-переводных 

нормативов (испытаний), контрольных упражнений, а также  результатов 

участия обучающегося на официальных спортивных соревнованиях, 

выполнение нормативных требований спортивной квалификации. 

Задачи промежуточной аттестации обучающихся: 

- определение уровня подготовленности обучающихся по базовым 

предметным областям дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки (общая физическая подготовка, специальная 

физическая подготовка, технико-тактическая подготовка и др.); 

- выявление степени достижения прогнозируемых результатов 

образовательной деятельности; 

- осуществление контроля выполнения требований к результатам 

прохождения дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки по избранному виду спорта для перевода на следующий этап 

(период) спортивной подготовки определение необходимости внесения 

коррективов в содержание и методику образовательной деятельности и учебно-

тренировочного процесса. 

- определение необходимости внесения коррективов в содержание и 

методику образовательной деятельности и учебно-тренировочного процесса. 
 

3.2.1 Методическое обеспечение образовательного процесса 

 

Таблица  13 

 
Предметные 

области 

Форма занятий Методы и 

приемы 

организации 

учебно- 

тренировочного 

процесса 

Дидактические 

материал, 

техническое 

оснащение 

Форма контроля 

Теоретические 

основы 

- беседа; 
-просмотр 

фотографий, 

рисунков, 

таблиц, учебных 

видеофильмов 

- сообщение 

новых знаний; 

 - объяснение; 

- работа с 

учебно 

методической 

- фотографии; 

- рисунки; 

- учебные и 

методические 

пособия; 

- специальная 

Наблюдение, 

тестирование 



 

 самостоятельно

е    чтение 

специальной 

литературы; 

- практика 

литература; 

-работа по 

фотографиям; 

- работа по 

рисункам; 

- работа по 

таблицам; 

- практическ-

ий показ. 

литература; 

- учебно - 

методическая 

литература; 

- научно-  

популярная 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь 

 

Общая 

физическая 

подготовка 

Учебно-

тренировочное 

занятие 

-словесный; 

-наглядный; 

-практический; 

-самостоятель-

ный  показ и 

подбор 

упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методически е 

пособия; 

- учебно- 

методическая 

литература; 

оборудовани е и 

инвентарь. 

Контрольные 

нормативы по 

ОФП и СФП, 

текущий 

контроль. 

Специальн ая 

физическая 

подготовка 

 

Учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятель-

ный     

показ и подбор 

упражнений 

(проблемное 

обучение) 

-учебные и 

методически е 

пособия; 

- учебно- 

методическая 

литература; 

-  оборудовани е и 

инвентарь. 

Контрольные 

нормативы по 

ОФП и СФП, 

текущий 

контроль. 

Техническа я 

подготовка 

Учебно-

тренировочное 

занятие 

- словесный; 

- наглядный; 

- практический; 

- самостоятель-

ный   

показ и подбор 

упражнений 

(проблемное 

обучение) 

- фотографии; 

- рисунки; 

- учебные и 

методически е 

пособия; 

- учебно- 

методическая 

литература; 

- оборудование и 

инвентарь 

Контрольные 

упражнения, 

нормативы и 

контрольные 

тренировки; 

- текущий 

контроль 

-протоколы 

соревнований 



 

Инструкторская 

и судейская 

подготовка 

- беседа; - 

изучение 

правил 

соревнований; - 

просмотр 

учебных 

пособий по 

организации 

соревнований; - 

практика 

- наблюдение за 

игрой 

занимающихся; 

- помощь 

тренеру при 

проведении 

учебно-

тренировочных 

занятий и на 

соревнованиях 

(выбор и 

подготовка 

мест занятий и 

проведения 

соревнований, 

-подготовка 

инвентаря и 

оборудования 

к занятиям и 

соревнования

м) 

-учебно- 

методические 

пособия; 

- правила 

соревнований й  

по боксу; 

- оборудование е 

для 

соревнований; 

- электронные 

презентации; 
- видеофильм ы с 

соревновани ями 

различного 

уровня. 

-оценка 

выполнение 

обязанностей на 

практике рефери, 

бокового судьи, 

технического 

секретаря, судьи 

секундомет 

риста, 

Судьи 

информатор а, 

судьи при 

участниках - 

выполнение 

нормативных 

требований для 

присвоения 

спортивной 

категории «Юный 

судья», «Судья 

третьей 

категории», 

«Судья 

второй 

категории» 

 

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

спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 
подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) аттестация обучающихся. 

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в 

соответствии с Положением о порядке проведения контрольно-переводных 

нормативов для лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной 

подготовки в Организацией, утверждѐнного приказом директора. 

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с 

графиком проведения контрольно-переводных нормативов перевода 

спортсменов на следующий этап спортивной подготовки, утверждаемым 

директором на каждый учебный год. 

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки настоящей Программы. 

 

 



 

3.3.1 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «бокс» 

Таблица  14 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9-10 лет 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

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

9,6 9,9 9,0 10,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

2.2. Бег на 1500 м с, мин 
не более не более 

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5. 

Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 

см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи 

см 

не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

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

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

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

24 16 26 18 



 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м не менее не менее 

 

3.3.2 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «бокс» 

Таблица 15 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 2 

2.5. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
см 

не менее 

+6 +8 



 

(от уровня скамьи) 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 2 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Период обучения на этапе спортивной спортивные разряды – «третий юношеский 



 

подготовки  

(до трех лет) 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

 

3.3.3 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 

Таблица 16 

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

8.10  10.00  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

45  35  

1.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  

количество 

раз  

не менее  

12  8  

1.5.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.6.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,2  8,0  

1.7.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

215  180  

1.8.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  

количество 

раз  

не менее  

49  43  

1.9.  Метание мяча весом 150 г  м  
не менее  

40  27  

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

2.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,4  16,0  

2.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 9.50  

2.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.40  – 

2.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

45  35  

2.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  

количество 

раз  

не менее  

12  8 



 

2.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

2.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

6,9  7,9  

2.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

230  185  

2.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  

количество 

раз  

не менее  

50  44  

2.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 16.30  

2.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

23.30  – 

2.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 20  

2.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

35  – 

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

3.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,1  16,4  

3.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 10.50  

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.00  – 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

45  35  

3.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  

количество 

раз  

не менее  

15  8  

3.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

3.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,1  8,2  

3.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

240  195  

3.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  

количество 

раз  

не менее  

37  35  

3.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 17.30  

3.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

22.00  – 

3.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 21  

3.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

37  – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1.  
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта  
с 

не более  

25,0  25,5  

4.2.  Исходное положение – упор присев. количество не менее  



 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение  

раз  
10  7  

4.3.  

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение  

количество 

раз  

не менее  

10  7  

4.4.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с  

количество 

раз  

не менее  

26  24  

4.5.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин  

количество 

раз  

не менее  

303  297  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

IV РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

«БОКС» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий      
 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Первый год обучения 

 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

 

Техника безопасности на занятиях боксом.  

Развитие физической культуры и спорта в России.  Роль физической 

культуры и спорта в жизни  человека.  Цели и задачи ДЮСШ. 

Традиции единоборств, их история и предназначение. История бокса.  

История бокса в России. Понятие о гигиене и санитарии.  

 

Общая физическая подготовка  

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей – общее физическое развитие, равномерное развитие мышечной 

системы, укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой 

подвижности в суставах, координации движений и умение сохранять 

равновесие, а так же улучшение функций сердечно-сосудистой системы и 

органов дыхания.  

Общеразвивающие упражнения выполняются в различных исходных 

положениях, например, в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с 

упражнениями для развития силы мышц верхне-плечевого пояса, туловища, 

ног.  

Широко используются упражнения с предметами для комплексного 

развития мышц (со скакалкой, с гимнастической палкой, теннисными и 

набивными мячами, гантелями); акробатические упражнения, упражнения с 



 

партнером в сопротивлении, выведение из равновесия, бег, плавание, 

упражнения с резинами.  

Применяются упражнения на гимнастических снарядах: лазание по 

канату, упражнения на перекладине; легкоатлетические упражнения (прыжки в 

высоту с разбега, метания и толкания, бег по пересеченной местности. 

 

Бокс 

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. 

Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

двойных и серий) и защит от них.  

Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно 

двойных ударов и серий) и защит от них. 

 Применение изучаемого материала в условных и вольных боях. 

Серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов 

в туловище и наоборот). 

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. 

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 

подготовительные движения для ближнего боя.  

 

Специальная физическая подготовка 

Изучение техники и тактики боя. Простейшие подготовительные 

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

для нанесения боковых ударов в голову, приседание и поворот туловища 

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

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

нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового удара 

левой в голову.  

Техническая подготовка 

 

Спортивная техника в боксе и спорте вообще направлена на повышение 

эффективности движений при максимальных и около максимальных усилиях, 

на рациональное расходование сил, увеличение быстроты, точности, 



 

выразительности движений в экстремальных условиях спортивной борьбы. 

Цель и содержание процесса совершенствования спортсмена в технике в 

значительной степени индивидуальны и зависят от особенностей его характера, 

конкретных недостатков техники, уровня физической подготовленности и от 

тех задач, которые возникают перед каждым боксером в плане тактического 

роста. Практика акцентирует внимание не следующих двух основных случаях: 

а) индивидуальная техника в своей основе соответствует современным 

представлениям и требованиям рациональной техники и в основном отвечает 

индивидуальным особенностям физической подготовки боксера; б) техника не 

в полной мере адекватна индивидуальным особенностям физической 

подготовки спортсмена и в тоже время содержит блок более или менее 

серьезных отклонений от рациональной структуры движений. Приступая к 

рассмотрению методических приемов совершенствования в технике следует 

заметить, что сам процесс совершенствования в технике квалифицированных 

боксеров часто содержит элементы импровизации в овладении новым 

вариантом приема. Естественно, в данном случае используются такие 

общепринятые методы обучения, как целостный или по частям, а также 

правила применения физических упражнений для формирования двигательного 

навыка, вытекающие из дидактических принципов сознательности и 

активности, наглядности, систематичности и последовательности, доступности, 

индивидуализации обучения, прочности. Предлагаемые ниже методы и 

методические приемы даются раздельно в соответствии с основными задачами 

совершенствования спортсменов в технике, решению которых они 

способствуют. 

Психологическая подготовка 

Успешное выступление в напряженном и трудном многодневном турнире, где 

приходится встречаться с разнообразными, порой опасными противниками, 

требует от боксера наряду с большим технико-тактическим  совершенством и 

физической работоспособностью также и высокого уровня психологической 

подготовленности. 

    Психологическая подготовленность боксера определяется во-первых, 

степенью развития специализированных восприятий: чувства дистанции и 

времени удара, ориентировки на ринге, быстроты реакции, умения 

предугадывать действия соперника, тактического мышления, внимания, во-

вторых, психологическим состоянием спортсмена. 

    При оптимальной психологической подготовленности у спортсмена 

наблюдается наивысший уровень развития перечисленных качеств и состояния 

так называемой психологической готовности. Его характеризуют уверенность в 

себе, стремление бороться до конца и  победить, способность мобилизовать все 

силы для достижения поставленной в бою цели, значительная психическая 

устойчивость. 

    Уровень развития специфических психических процессов проявляется  в 

действиях боксера на ринге, во многом определяется успешностью развития 

природных задатков спортсмена, которые совершенствуются в процессе 

специальных упражнений. 



 

   Недостаточное развитие специфических психических функций боксера 

или плохая компенсация их другими качествами, например – замедленной 

реакцией, большой быстротой движений или хорошим чувством дистанции 

отрицательно  сказывается также и на достижении состояния готовности, т.к. 

вызывает у спортсмена чувство неуверенности или психической 

неустойчивости. 

 

Восстановительные мероприятия 

Подвижные игры: «Команда быстроногих», «Тяни вкруг», «Петушиный 

бой», «Перетягивание через черту», «Эстафеты с элементами  равновесия», 

«Погоня», «Сбей кеглю», «Попади в предмет», «Дровосек».  

Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол.  

Плавание. Обучение умению держаться на воде, освоение техники одного 

из способов плавания, проплывание различных дистанций без учета времени. 

Приемы спасения утопающих. Игры в воде. 

Лыжи. Изучение способов передвижения на лыжах. Ходьба на лыжах по 

слабо пересеченной местности. Изучение спусков и подъемов на небольших 

склонах. Изучение простейших способов торможения и поворотов. Прогулки и 

походы на лыжах в зависимости от возраста и степени подготовленности 

занимающихся. 

Коньки. Катание на простых коньках, бег по прямой и на виражах. 

Простейшие элементы фигурного катания – скольжение на правой и левой ноге 

попеременно с отталкиванием носком конька, дуги на одной ноге с хода, 

скольжение на одной ноге в полуприседе и приседе. Простейшие повороты. 

Элементы игры в хоккей с мячом, обводка игроков и т.д. 

 

Второй год обучения 

 

Теоретические основы физической культуры и спорта  

 

Физическая культура и спорт в России 

 Физическая культура – составная часть культуры общества, важнейшее 

средство укрепления здоровья.  

Техника безопасности на занятиях боксом.  

Традиции единоборств, их история и предназначение. История бокса.  

История бокса в России. Основные команды судей и тренера. Экипировка 

боксера. Понятие о гигиене и санитарии. Основные правила закаливания. 

 

Общая физическая подготовка  

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей – общее физическое развитие, равномерное развитие мышечной 

системы, укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой 

подвижности в суставах, координации движений и умение сохранять 

равновесие, а так же улучшение функций сердечно-сосудистой системы и 

органов дыхания.  



 

Общеразвивающие упражнения выполняются в различных исходных 

положениях, например, в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с 

упражнениями для развития силы мышц верхне-плечевого пояса, туловища, 

ног.  

Широко используются упражнения с предметами для комплексного 

развития мышц (со скакалкой, с гимнастической палкой, теннисными и 

набивными мячами, гантелями); акробатические упражнения, упражнения с 

партнером в сопротивлении, выведение из равновесия, бег, плавание, 

упражнения с резинами.  

Применяются упражнения на гимнастических снарядах: лазание по 

канату, упражнения на перекладине; легкоатлетические упражнения (прыжки в 

высоту с разбега, метания и толкания, бег по пересеченной местности. 

 

Бокс 

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 

туловище. 

Изучение серий из прямых и боковых ударов. Применение изученного 

материала  в условных и вольных боях 

Совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и 

серий) и защит от них. 

Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно 

двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в 

условных и вольных боях. 

Серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов 

в туловище и наоборот). 

Совершенствование 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.  

 

Специальная физическая подготовка 

Изучение техники и тактики боя. Простейшие подготовительные 

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

для нанесения боковых ударов в голову, приседание и поворот туловища 

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

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

нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового удара 

левой в голову. 

 

Техническая подготовка 

Спортивная техника в боксе и спорте вообще направлена на повышение 

эффективности движений при максимальных и около максимальных усилиях, 

на рациональное расходование сил, увеличение быстроты, точности, 

выразительности движений в экстремальных условиях спортивной борьбы. 



 

Цель и содержание процесса совершенствования спортсмена в технике в 

значительной степени индивидуальны и зависят от особенностей его характера, 

конкретных недостатков техники, уровня физической подготовленности и от 

тех задач, которые возникают перед каждым боксером в плане тактического 

роста. Практика акцентирует внимание не следующих двух основных случаях: 

а) индивидуальная техника в своей основе соответствует современным 

представлениям и требованиям рациональной техники и в основном отвечает 

индивидуальным особенностям физической подготовки боксера; б) техника не 

в полной мере адекватна индивидуальным особенностям физической 

подготовки спортсмена и в тоже время содержит блок более или менее 

серьезных отклонений от рациональной структуры движений. Приступая к 

рассмотрению методических приемов совершенствования в технике следует 

заметить, что сам процесс совершенствования в технике квалифицированных 

боксеров часто содержит элементы импровизации в овладении новым 

вариантом приема. Естественно, в данном случае используются такие 

общепринятые методы обучения, как целостный или по частям, а также 

правила применения физических упражнений для формирования двигательного 

навыка, вытекающие из дидактических принципов сознательности и 

активности, наглядности, систематичности и последовательности, доступности, 

индивидуализации обучения, прочности. Предлагаемые ниже методы и 

методические приемы даются раздельно в соответствии с основными задачами 

совершенствования спортсменов в технике, решению которых они 

способствуют. 

Психологическая подготовка 

Успешное выступление в напряженном и трудном многодневном турнире, где 

приходится встречаться с разнообразными, порой опасными противниками, 

требует от боксера наряду с большим технико-тактическим  совершенством и 

физической работоспособностью также и высокого уровня психологической 

подготовленности. 

    Психологическая подготовленность боксера определяется во-первых, 

степенью развития специализированных восприятий: чувства дистанции и 

времени удара, ориентировки на ринге, быстроты реакции, умения 

предугадывать действия соперника, тактического мышления, внимания, во-

вторых, психологическим состоянием спортсмена. 

    При оптимальной психологической подготовленности у спортсмена 

наблюдается наивысший уровень развития перечисленных качеств и состояния 

так называемой психологической готовности. Его характеризуют уверенность в 

себе, стремление бороться до конца и  победить, способность мобилизовать все 

силы для достижения поставленной в бою цели, значительная психическая 

устойчивость. 

    Уровень развития специфических психических процессов проявляется  в 

действиях боксера на ринге, во многом определяется успешностью развития 

природных задатков спортсмена, которые совершенствуются в процессе 

специальных упражнений. 



 

   Недостаточное развитие специфических психических функций боксера 

или плохая компенсация их другими качествами, например – замедленной 

реакцией, большой быстротой движений или хорошим чувством дистанции 

отрицательно  сказывается также и на достижении состояния готовности, т.к. 

вызывает у спортсмена чувство неуверенности или психической 

неустойчивости. 

Восстановительные мероприятия 

Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол.  

Плавание. Освоение техники одного из способов плавания, проплывание 

различных дистанций без учета времени. Приемы спасения утопающих. Игры в 

воде. 

Лыжи. Ходьба на лыжах по слабо пересеченной местности. Изучение 

спусков и подъемов на небольших склонах. Изучение простейших способов 

торможения и поворотов. Прогулки и походы на лыжах в зависимости от 

возраста и степени подготовленности занимающихся. 

Коньки. Катание на простых коньках, бег по прямой и на виражах. 

Простейшие повороты. Элементы игры в хоккей с мячом, обводка игроков и 

т.д. 

Третий год обучения 

 

Теоретическая подготовка  

Физическая культура и спорт в России 

 Роль детского и юношеского спорта 

Техника безопасности на занятиях боксом. 

Основные команды судей и тренера. Экипировка боксера. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных 

сооружений. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Соревнования по боксу, проводимые в России. Достижения 

юных боксеров.  

Общая физическая подготовка  
Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей – общее физическое развитие, равномерное развитие мышечной 

системы, укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой 

подвижности в суставах, координации движений и умение сохранять 

равновесие, а так же улучшение функций сердечно-сосудистой системы и 

органов дыхания.  

Общеразвивающие упражнения выполняются в различных исходных 

положениях, например, в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с 

упражнениями для развития силы мышц верхне-плечевого пояса, туловища, 

ног.  

Широко используются упражнения с предметами для комплексного 

развития мышц (со скакалкой, с гимнастической палкой, теннисными и 

набивными мячами, гантелями); акробатические упражнения, упражнения с 

партнером в сопротивлении, выведение из равновесия, бег, плавание, 

упражнения с резинами.  



 

Применяются упражнения на гимнастических снарядах: лазание по 

канату, упражнения на перекладине; легкоатлетические упражнения (прыжки в 

высоту с разбега, метания и толкания, бег по пересеченной местности. 

 

Бокс 

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. 

Совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и 

серий) и защит от них. 

 Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно 

двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в 

условных и вольных боях. 

Серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов 

в туловище и наоборот). 

 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.  

Совершенствование  серий из прямых и боковых ударов. Применение 

изученного материала в условных и вольных боях. 

Совершенствование 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.  

 

Специальная физическая подготовка 

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 подготовительные движения для ближнего 

боя. Например, уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых 

ударов в голову, приседание и поворот туловища направо для нанесения удара 

снизу правой рукой в голову или в туловище или бокового удара правой в 

голову, приседание и поворот туловища налево для нанесения удара снизу 

левой рукой в голову и туловище или бокового удара левой в голову.  

 

Техническая подготовка 

Спортивная техника в боксе и спорте вообще направлена на повышение 

эффективности движений при максимальных и около максимальных усилиях, 

на рациональное расходование сил, увеличение быстроты, точности, 

выразительности движений в экстремальных условиях спортивной борьбы. 

Цель и содержание процесса совершенствования спортсмена в технике в 

значительной степени индивидуальны и зависят от особенностей его характера, 

конкретных недостатков техники, уровня физической подготовленности и от 

тех задач, которые возникают перед каждым боксером в плане тактического 

роста. Практика акцентирует внимание не следующих двух основных случаях: 



 

а) индивидуальная техника в своей основе соответствует современным 

представлениям и требованиям рациональной техники и в основном отвечает 

индивидуальным особенностям физической подготовки боксера; б) техника не 

в полной мере адекватна индивидуальным особенностям физической 

подготовки спортсмена и в тоже время содержит блок более или менее 

серьезных отклонений от рациональной структуры движений. Приступая к 

рассмотрению методических приемов совершенствования в технике следует 

заметить, что сам процесс совершенствования в технике квалифицированных 

боксеров часто содержит элементы импровизации в овладении новым 

вариантом приема. Естественно, в данном случае используются такие 

общепринятые методы обучения, как целостный или по частям, а также 

правила применения физических упражнений для формирования двигательного 

навыка, вытекающие из дидактических принципов сознательности и 

активности, наглядности, систематичности и последовательности, доступности, 

индивидуализации обучения, прочности. Предлагаемые ниже методы и 

методические приемы даются раздельно в соответствии с основными задачами 

совершенствования спортсменов в технике, решению которых они 

способствуют. 

Психологическая подготовка 

Успешное выступление в напряженном и трудном многодневном 

турнире, где приходится встречаться с разнообразными, порой опасными 

противниками, требует от боксера наряду с большим технико-

тактическим  совершенством и физической работоспособностью также и 

высокого уровня психологической подготовленности. 

    Психологическая подготовленность боксера определяется во-первых, 

степенью развития специализированных восприятий: чувства дистанции и 

времени удара, ориентировки на ринге, быстроты реакции, умения 

предугадывать действия соперника, тактического мышления, внимания, во-

вторых, психологическим состоянием спортсмена. 

    При оптимальной психологической подготовленности у спортсмена 

наблюдается наивысший уровень развития перечисленных качеств и состояния 

так называемой психологической готовности. Его характеризуют уверенность в 

себе, стремление бороться до конца и  победить, способность мобилизовать все 

силы для достижения поставленной в бою цели, значительная психическая 

устойчивость. 

    Уровень развития специфических психических процессов проявляется  в 

действиях боксера на ринге, во многом определяется успешностью развития 

природных задатков спортсмена, которые совершенствуются в процессе 

специальных упражнений. 

   Недостаточное развитие специфических психических функций боксера 

или плохая компенсация их другими качествами, например – замедленной 

реакцией, большой быстротой движений или хорошим чувством дистанции 

отрицательно  сказывается также и на достижении состояния готовности, т.к. 

вызывает у спортсмена чувство неуверенности или психической 

неустойчивости. 



 

Восстановительные мероприятия 

Подвижные игры: «Команда быстроногих», «Тяни вкруг», «Петушиный 

бой», «Перетягивание через черту», «Эстафеты с элементами  равновесия», 

«Погоня», «Сбей кеглю», « Попади в предмет», «Дровосек».  

Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол.  

Плавание. Освоение техники одного из способов плавания, проплывание 

различных дистанций без учета времени. Приемы спасения утопающих. Игры в 

воде. 

Лыжи. Ходьба на лыжах по слабо пересеченной местности. Спуски и 

подъемы на небольших склонах. Простейшие способы торможения и 

поворотов. Прогулки и походы на лыжах.  

Коньки. Катание на простых коньках, бег по прямой и на виражах. 

Простейшие повороты. Элементы игры в хоккей с мячом, обводка игроков и 

т.д. 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Первый год обучения 

 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

Физическая культура и спорт в России 

Значение разносторонней физической подготовленности для достижения 

высоких спортивных результатов. 

Техника безопасности на занятиях боксом. 

Традиции единоборств, их история и предназначение.  

Основные команды судей и тренера. Экипировка боксера. 

Понятие о гигиене и санитарии. Спортивная дисциплина. Сущность 

самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма 

и содержание. Соревнования по боксу, проводимые в России. Достижения 

юных боксеров.  

Общая физическая подготовка  

Преимущественной направленностью ОФП является фундаментальная 

подготовка юных спортсменов на основе комплексного развития физических 

качеств. Вместе с тем, более выраженным, чем на предыдущем этапе 

становится целенаправленное воспитание отдельных физических качеств на 

основе учѐта физического развития и сенситивных периодов воспитанников. 

Общеразвивающие комплексы с постепенным усложнением.  

Воспитание силовых способностей:  

- общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, с 

партнѐром, на гимнастической скамье, на шведской стенке);  

- силовые упражнения с весом собственного тела (подтягивания, 

отжимания,  

приседания, упражнения для мышц живота и др.), с набивными мячами весом 

2-3кг, различными отягощениями;  

- прикладные гимнастические упражнения; - статические упражнения 

(выполнение подводящих и целевых упражнений с  

фиксацией поз).  



 

Воспитание скоростных способностей:  

- беговые упражнения (ускорения, челночный бег, ускорения из 

различных положений, скоростные игровые задания, выполнение несложных, 

хорошо отработанных технических элементов с максимальной скоростью по 

заданию, ноне более 5-8 повторений в каждом подходе);  

- подвижные и спортивные игры и игровые задания в коротком 

временном интервале (до 10-15 с).  

Воспитание ловкости:  

- общеразвивающие упражнения на месте и в движении;  

- выполнение подводящих, целевых упражнений;  

- подвижные игры и игровые занятия;  

- выполнение кувырков, самостраховки; простейшие борцовские 

упражнения; простейшие акробатические упражнения и упражнения на 

равновесие.  

Воспитание общей выносливости:  

- бег и другие циклические упражнения,  

- общеразвивающие упражнения, в аэробном режиме;  

- спортивные игры и игровые задания.  

Воспитание гибкости:  

- общеразвивающие упражнения с высокой амплитудой (махи, шпагаты);  

- упражнения в растягивании; растяжка в парах, переходы в различные 

варианты шпагатов, седов (с партнѐром и без партнѐра). 

 

Бокс 

Совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и 

серий) и защит от них.  

Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно 

двойных ударов и серий) и защит от них. 

 Применение изучаемого материала в условных и вольных боях. 

Совершенствование серий ударов (серия начинается ударами в голову и 

заканчивается ударов в туловище и наоборот). 

 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. 

 Совершенствование серий из прямых и боковых ударов. Применение 

изученного материала в условных и вольных боях. 

Совершенствование 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 

подготовительные движения для ближнего боя.  

 



 

Специальная физическая подготовка 

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.  Совершенствование  серий из прямых и боковых ударов 

 

Тактическая подготовка. 

 Средства тактики: дистанция боя, боевые стойки, передвижения, 

перемещения, атака, защита, контратака.  

Собственные средства тактики: финты, маневрирование, манѐвры, 

обманные действия, вызовы, опережения, угрозы, разведка боем. 

 Наступательные и оборонительные действия боксѐров. 

 

Психологическая подготовка 

Успешное выступление в напряженном и трудном многодневном 

турнире, где приходится встречаться с разнообразными, порой опасными 

противниками, требует от боксера наряду с большим технико-

тактическим  совершенством и физической работоспособностью также и 

высокого уровня психологической подготовленности. 

    Психологическая подготовленность боксера определяется во-первых, 

степенью развития специализированных восприятий: чувства дистанции и 

времени удара, ориентировки на ринге, быстроты реакции, умения 

предугадывать действия соперника, тактического мышления, внимания, во-

вторых, психологическим состоянием спортсмена. 

    При оптимальной психологической подготовленности у спортсмена 

наблюдается наивысший уровень развития перечисленных качеств и состояния 

так называемой психологической готовности. Его характеризуют уверенность в 

себе, стремление бороться до конца и  победить, способность мобилизовать все 

силы для достижения поставленной в бою цели, значительная психическая 

устойчивость. 

    Уровень развития специфических психических процессов проявляется  в 

действиях боксера на ринге, во многом определяется успешностью развития 

природных задатков спортсмена, которые совершенствуются в процессе 

специальных упражнений. 

   Недостаточное развитие специфических психических функций боксера 

или плохая компенсация их другими качествами, например – замедленной 

реакцией, большой быстротой движений или хорошим чувством дистанции 

отрицательно  сказывается также и на достижении состояния готовности, т.к. 

вызывает у спортсмена чувство неуверенности или психической 

неустойчивости. 

Инструкторская и судейская практика 

Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке. 

Выполнение заданий по построению и перестройке группы. 

Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 



 

Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей 

помощника соревнований. 

 

Восстановительные мероприятия 

Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в 

длину, для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития 

выносливости – бег 400 м, 800 м. 

 Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи 

ног.  

Плавание: освоение техники одного из способов плавания, проплывание 

различных дистанций (100-200) без учета времени, приемы спасения 

утопающих. Игры в воде. 

Лыжи: ходьба на лыжах по слабо пересеченной местности, спуски и 

подъемы на небольших склонах, способы торможения и поворотов, прогулки и 

походы на лыжах. 

Футбол: удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы, двусторонние игры по 

упрошенным правилам. 

Подвижные игры: различные подвижные игры, эстафеты с бегом, 

прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, 

лазанием и перелазанием, комбинированные эстафеты.  

 

Второй год обучения 

 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

Физическая культура и спорт в России 

 Физическая культура – составная часть культуры общества, важнейшее 

средство укрепления здоровья. Роль детского и юношеского спорта 

Техника безопасности на занятиях боксом. Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы физической культуры.  Сущность  самоконтроля и 

его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание. 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание.  

 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека  

 Влияние занятий физической культурой и спортом на организм 

подростка, физическое, функциональное развитие, работоспособность и 

состояние здоровья. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

Тренировка, как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. Физиологические 

закономерности формирования двигательных навыков. Утомление и причины 

временного снижения работоспособности.  



 

Гигиена, режим, закаливание 

Общие требования к отдыху при регулярных занятиях бокса. Сведения о 

вреде курения, алкоголя, наркотиков. Отрицательное воздействие длительного 

пребывания перед экраном телевизора, компьютера. 

 

Общая физическая подготовка  

Преимущественной направленностью ОФП является фундаментальная 

подготовка юных спортсменов на основе комплексного развития физических 

качеств. Вместе с тем, более выраженным, чем на предыдущем этапе 

становится целенаправленное воспитание отдельных физических качеств на 

основе учѐта физического развития и сенситивных периодов воспитанников. 

Общеразвивающие комплексы с постепенным усложнением.  

Воспитание силовых способностей:  

- общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, с 

партнѐром, на гимнастической скамье, на шведской стенке);  

- силовые упражнения с весом собственного тела (подтягивания, 

отжимания,  

приседания, упражнения для мышц живота и др.), с набивными мячами весом 

2-3кг, различными отягощениями;  

- прикладные гимнастические упражнения; - статические упражнения 

(выполнение подводящих и целевых упражнений с  

фиксацией поз).  

Воспитание скоростных способностей:  

- беговые упражнения (ускорения, челночный бег, ускорения из 

различных положений, скоростные игровые задания, выполнение несложных, 

хорошо отработанных технических элементов с максимальной скоростью по 

заданию, ноне более 5-8 повторений в каждом подходе);  

- подвижные и спортивные игры и игровые задания в коротком 

временном интервале (до 10-15 с).  

Воспитание ловкости:  

- общеразвивающие упражнения на месте и в движении;  

- выполнение подводящих, целевых упражнений;  

- подвижные игры и игровые занятия;  

- выполнение кувырков, самостраховки; простейшие борцовские 

упражнения; простейшие акробатические упражнения и упражнения на 

равновесие.  

Воспитание общей выносливости:  

- бег и другие циклические упражнения,  

- общеразвивающие упражнения, в аэробном режиме;  

- спортивные игры и игровые задания.  

Воспитание гибкости:  

- общеразвивающие упражнения с высокой амплитудой (махи, шпагаты);  

- упражнения в растягивании; растяжка в парах, переходы в различные 

варианты шпагатов, седов (с партнѐром и без партнѐра). 

 



 

Специальная физическая подготовка 

Совершенствование упражнений для разучивания серии прямых ударов в 

голову: правой, левой, правой;  

Совершенствование тактических вариантов серии прямых ударов в 

голову: правой, левой, правой.  

Упражнения на совершенствования уклонов.  

Совершенствование упражнений для тактических вариантов применения 

уклонов и контруклонов. 

 Подводящие упражнения и упражнения к прямому удару левой в 

туловище. Упражнения на разучивание прямого удара левой в туловище. 

 Упражнения для разучивания тактических вариантов применения 

прямого удара левой в туловище.  

Упражнения для разучивания двойных прямых ударов левой в голову и 

туловище и в голову.  

Упражнения для разучивания тактического применения двойных прямых 

ударов левой в голову и в туловище.  

Упражнения для разучивания двойного прямого удара: двойной прямой 

удар левой в туловище, правой в голову.  

Упражнения для разучивания серии прямых ударов двойной прямой удар 

левой в голову и туловище, прямой удар правой в голову. 

 

Бокс 

Совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и 

серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову 

(особенно двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого 

материала в условных и вольных боях. 

Серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов 

в туловище и наоборот). 

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. 

Совершенствование 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 

подготовительные движения для ближнего боя.  

Тактическая подготовка. 

 Средства тактики: дистанция боя, боевые стойки, передвижения, 

перемещения, атака, защита, контратака.  



 

Собственные средства тактики: финты, маневрирование, манѐвры, 

обманные действия, вызовы, опережения, угрозы, разведка боем. 

 Наступательные и оборонительные действия боксѐров. 

Психологическая подготовка 

Успешное выступление в напряженном и трудном многодневном 

турнире, где приходится встречаться с разнообразными, порой опасными 

противниками, требует от боксера наряду с большим технико-

тактическим  совершенством и физической работоспособностью также и 

высокого уровня психологической подготовленности. 

    Психологическая подготовленность боксера определяется во-первых, 

степенью развития специализированных восприятий: чувства дистанции и 

времени удара, ориентировки на ринге, быстроты реакции, умения 

предугадывать действия соперника, тактического мышления, внимания, во-

вторых, психологическим состоянием спортсмена. 

    При оптимальной психологической подготовленности у спортсмена 

наблюдается наивысший уровень развития перечисленных качеств и состояния 

так называемой психологической готовности. Его характеризуют уверенность в 

себе, стремление бороться до конца и  победить, способность мобилизовать все 

силы для достижения поставленной в бою цели, значительная психическая 

устойчивость. 

    Уровень развития специфических психических процессов проявляется  в 

действиях боксера на ринге, во многом определяется успешностью развития 

природных задатков спортсмена, которые совершенствуются в процессе 

специальных упражнений. 

   Недостаточное развитие специфических психических функций боксера 

или плохая компенсация их другими качествами, например – замедленной 

реакцией, большой быстротой движений или хорошим чувством дистанции 

отрицательно  сказывается также и на достижении состояния готовности, т.к. 

вызывает у спортсмена чувство неуверенности или психической 

неустойчивости. 

 

Инструкторская и судейская практика 

Инструкторская и судейская практика 

Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке. 

Выполнение заданий по построению и перестройке группы. 

Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке. 

Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей 

помощника соревнований. 

Восстановительные мероприятия 

Легкая атлетика, гимнастика, футбол, баскетбол, волейбол, лыжные 

гонки, плавание. 



 

Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в 

длину, для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития 

выносливости – бег 400 м, 800 м.  

Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине, сгибание 

рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи 

ног; для развития быстроты – подтягивания  

Спортивные игры: для комплексного развития качеств – футбол, 

баскетбол, волейбол.  

Лыжный спорт: для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для 

развития выносливости – гонки 1,5 – 3 км. 

 Плавание: для развития быстроты – проплывание коротких отрезков 

дистанции – 10 м, 25 м; для развития выносливости – проплывание 50 м, 100 м, 

200 м.  

Третий год обучения 

 

Теоретические основы физической культуры и спорта  

Физическая культура и спорт в России 

Единая спортивная классификация и ее значение. Разрядные нормы и 

требования в боксе. Международное спортивное движение.  

Техника безопасности на занятиях боксом. Дневник самоконтроля, его 

форма и содержание. Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и 

основное содержание. Технико-тактическая тренировка. 

Основные команды судей и тренера. Спортивная дисциплина. Средства 

интегральной подготовки. Соревнования по боксу, проводимые в России. 

Достижения юных боксеров.  

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Влияние занятий физической культурой и спортом на центральную 

нервную систему, обмен веществ. Совершенствование функций сердечно-

сосудистой, дыхательной, нервно-мышечной и других систем организма в 

процессе занятий физической культурой.  

Краткие сведения о строении и функциях детского организма 

Строение мышцы. Биохимический механизм работы мышцы. Значение 

сенсорных систем в регуляции функциональных состояний организма. 

Особенности развития центральной нервной системы детей.  

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена 

Гигиена одежды и обуви стрелка. Гигиена мест занятий (воздух, 

температура, влажность, освещение, вентиляция помещения). Вспомогательные 

гигиенические мероприятия по восстановлению организма стрелка-спортсмена 

(душ, массаж, самомассаж, биомеханическая стимуляция мышц лица и головы, 

верхних и нижних конечностей, кислородные коктейли).  

Планирование спортивной тренировки 

Виды планирования: перспективное (на несколько лет), текущее (на один 

год) и оперативное (на отдельные отрезки времени – период, макроцикл, 

мезоцикл, микроцикл, занятие).  



 

Правила соревнований. Организация и проведение соревнований 

Положение о соревнованиях. Программа соревнований. Календарь 

соревнований. Подготовка мест соревнований, требования к ним. Порядок 

открытия и закрытия соревнований. Порядок выполнения упражнений. 

 

Общая физическая подготовка  

Преимущественной направленностью ОФП является фундаментальная 

подготовка юных спортсменов на основе комплексного развития физических 

качеств. Вместе с тем, более выраженным, чем на предыдущем этапе 

становится целенаправленное воспитание отдельных физических качеств на 

основе учѐта физического развития и сенситивных периодов воспитанников. 

Общеразвивающие комплексы с постепенным усложнением.  

Воспитание силовых способностей:  

- общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, с 

партнѐром, на гимнастической скамье, на шведской стенке);  

- силовые упражнения с весом собственного тела (подтягивания, 

отжимания,  

приседания, упражнения для мышц живота и др.), с набивными мячами весом 

2-3кг, различными отягощениями;  

- прикладные гимнастические упражнения; - статические упражнения 

(выполнение подводящих и целевых упражнений с  

фиксацией поз).  

Воспитание скоростных способностей:  

- беговые упражнения (ускорения, челночный бег, ускорения из 

различных положений, скоростные игровые задания, выполнение несложных, 

хорошо отработанных технических элементов с максимальной скоростью по 

заданию, ноне более 5-8 повторений в каждом подходе);  

- подвижные и спортивные игры и игровые задания в коротком 

временном интервале (до 10-15 с).  

Воспитание ловкости:  

- общеразвивающие упражнения на месте и в движении;  

- выполнение подводящих, целевых упражнений;  

- подвижные игры и игровые занятия;  

- выполнение кувырков, самостраховки; простейшие борцовские 

упражнения; простейшие акробатические упражнения и упражнения на 

равновесие.  

Воспитание общей выносливости:  

- бег и другие циклические упражнения,  

- общеразвивающие упражнения, в аэробном режиме;  

- спортивные игры и игровые задания.  

Воспитание гибкости:  

- общеразвивающие упражнения с высокой амплитудой (махи, шпагаты);  

- упражнения в растягивании; растяжка в парах, переходы в различные 

варианты шпагатов, седов (с партнѐром и без партнѐра). 

 



 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для разучивания боковых ударов левой  в голову без 

перчаток. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения 

бокового удара левой в голову и защита от него. 

Упражнения для разучивание двойного удара прямой правой, боковой в 

голову. 

Упражнения для разучивание тактических вариантов применения 

двойного удара: прямого правой в голову, боковой левой в голову 

 Упражнения для серии боковых ударов в голову: правой, левой, правой. 

Подводящие упражнения и упражнения для разучивания уклонов. Упражнения 

на совершенствования уклонов. 

Упражнения для тактических вариантов применения уклонов и 

контруклонов.  

Подводящие упражнения и упражнения к прямому удару левой в 

туловище. Упражнения для прямого удара левой в туловище.  

Упражнения для тактических вариантов применения прямого удара левой 

в туловище. 

 Упражнения для двойных прямых ударов левой в голову и туловище и в 

голову. 

 Упражнения для тактического применения двойных прямых ударов 

левой в голову и в туловище.  

Упражнения для двойного прямого удара: двойной прямой удар левой в 

туловище, правой в голову.  

Упражнения для серии прямых ударов двойной прямой удар левой в 

голову и туловище, прямой удар правой в голову.  

 

Бокс 

Разучивание бокового удара в голову и защита от него в парах.  

Разучивание в парах тактических вариантов применения бокового удара 

левой в голову и защита от него. 

Разучивание двойного удара прямой правой, боковой в голову. 

Разучивание тактических вариантов применения двойного удара: прямого 

правой в голову, боковой левой в голову. 

Совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и 

серий) и защит от них.  

Применение изучаемого материала в условных и вольных боях. 

Серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов 

в туловище и наоборот). 

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. 

Совершенствование 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 

подготовительные движения для ближнего боя.  

 

Техническая и тактическая подготовка 

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 подготовительные движения для ближнего 

боя. Тактика ближнего боя. Тактическая подготовка. Взаимосвязь техники и 

тактики. Тактические основы боя. Средства тактики: дистанция боя, боевые 

стойки, передвижения, перемещения, атака, защита, контратака. Собственные 

средства тактики: финты, маневрирование, манѐвры, обманные действия, 

вызовы, опережения, угрозы, разведка боем. Наступательные и оборонительные 

действия боксѐров. Тактическая характеристика боя на дальней дистанции. 

Тактическая характеристика боя на средней дистанции. Тактическая 

характеристика боя на ближней дистанции. Тактическая организация боя: 

планирование и ведение боя. Индивидуальная манера ведения боя. 

Особенности ведения боя против боксѐра - левши. Техническая подготовка. 

Основные положения боксѐра, учебная фронтальная стойка, боевая стойка, 

передвижения по рингу, боевые дистанции, удары, защиты, контрудары. 

Классификация боксѐрских ударов и их терминология. Биомеханика - основа 

боксѐрского удара. Комбинации и серии из боксѐрских ударов. Защиты и их 

классификации. Биомеханика - основа защиты боксѐра. Факторы, влияющие на 

успех в бою. Передвижения боксѐра - основа успеха нападения и защиты. 

Контрудары и их значение в современном бою. Каждая защита - основа для 

активных контратакующих действий. Ответные и встречные контратакующие 

действия. 

Психологическая подготовка 

Успешное выступление в напряженном и трудном многодневном 

турнире, где приходится встречаться с разнообразными, порой опасными 

противниками, требует от боксера наряду с большим технико-

тактическим  совершенством и физической работоспособностью также и 

высокого уровня психологической подготовленности. 

    Психологическая подготовленность боксера определяется во-первых, 

степенью развития специализированных восприятий: чувства дистанции и 

времени удара, ориентировки на ринге, быстроты реакции, умения 

предугадывать действия соперника, тактического мышления, внимания, во-

вторых, психологическим состоянием спортсмена. 

    При оптимальной психологической подготовленности у спортсмена 

наблюдается наивысший уровень развития перечисленных качеств и состояния 

так называемой психологической готовности. Его характеризуют уверенность в 



 

себе, стремление бороться до конца и  победить, способность мобилизовать все 

силы для достижения поставленной в бою цели, значительная психическая 

устойчивость. 

    Уровень развития специфических психических процессов проявляется  в 

действиях боксера на ринге, во многом определяется успешностью развития 

природных задатков спортсмена, которые совершенствуются в процессе 

специальных упражнений. 

   Недостаточное развитие специфических психических функций боксера 

или плохая компенсация их другими качествами, например – замедленной 

реакцией, большой быстротой движений или хорошим чувством дистанции 

отрицательно  сказывается также и на достижении состояния готовности, т.к. 

вызывает у спортсмена чувство неуверенности или психической 

неустойчивости. 

 

Инструкторская и судейская практика 

Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение по этому комплексу занятий с 

группой. 

Проведение подготовительной, основной частей тренировки. 

Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей 

секретаря соревнований. 

Восстановительные мероприятия 

Легкая атлетика, гимнастика, футбол, баскетбол, волейбол, лыжные 

гонки, плавание. 

Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в 

длину, для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития 

выносливости – бег 400 м, 800 м.  

Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине, сгибание 

рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи 

ног; для развития быстроты – подтягивания  

Спортивные игры: для комплексного развития качеств – футбол, 

баскетбол, волейбол.  

Лыжный спорт: для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для 

развития выносливости – гонки 1,5 – 3 км. 

Плавание: для развития быстроты – проплывание коротких отрезков 

дистанции – 10 м, 25 м; для развития выносливости – проплывание 50 м, 100 м, 

200 м.  

Четвертый год обучения 

 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

Техника безопасности на занятиях боксом. Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы физической культуры.  Сущность  самоконтроля и 



 

его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание. 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание.  

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Влияние занятий физической культурой и спортом на центральную 

нервную систему, обмен веществ. Совершенствование функций сердечно-

сосудистой, дыхательной, нервно-мышечной и других систем организма в 

процессе занятий физической культурой.  

Краткие сведения о строении и функциях детского организма 

Физиологические особенности адаптации детей к физическим нагрузкам. 

Влияние занятий физической культурой и спортом на физическое развитие, 

функциональное состояние, физическую подготовленность детей. 

Краткие сведения о строении и функциях женского организма 

Конституционные маркеры, динамика их развития среди мужчин и 

женщин. Особенности строения женского организма. Особенности 

двигательного аппарата и развития физических качеств. Особенности развития 

физических качеств. Вегетативные функции женского организма. 

 Дневник самоконтроля. 

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена 

Понятие о травмах. Причина травм и их профилактика на занятиях 

пулевой стрельбой. Оказание первой помощи при несчастных случаях: при 

ушибах, ранах, растяжении связок, мышц, сухожилий. Вывихи. Переломы 

(закрытые, открытые). 

Оказание первой медицинской помощи при травмах, обмороке, шоке. 

Способы остановки кровотечений, наложение первичной шины, повязок. 

Приемы искусственного дыхания. Переноска и транспортировка пострадавших. 

Спортивный массаж как средство восстановления. Основные приемы 

массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, 

потряхивание). Приемы самомассажа. Водные процедуры как средство 

восстановления (теплый душ, ванна, баня). 

Физиотерапевтические средства восстановления. Психотерапевтические 

средства восстановления. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

СФП направлена на выполнения специально-подготовительных 

упражнений, которые способствуют не только овладению техникой 

упражнений, но и созданию условий для повышения функциональных 

возможностей, а также упражнений, непосредственно влияющих на 

обеспечение функциональной подготовки к ведению соревновательной борьбы.  

Скоростно-силовая подготовка:  

- упражнения с набивными мячами (броски и передачи на скорость);  

- прыжковые упражнения (выпрыгивания, перепрыгивания через 

препятствия, прыжки со скакалкой); 

 - отжимания, подтягивания, поднимание туловища из положения лѐжа и 

другие упражнения с максимальной скоростью; выполнение тех же упражнений 

с небольшими отягощениями;  



 

- подводящие и соревновательные упражнения;  

- технико-тактические задания, выполняемые с высокой скоростью. 

Двигательно-координационная подготовка:  

- выполнение технических элементов на точность;  

- выполнение с места и в передвижении (ударные технические действия – 

лапы, подушки, макивары); 

 - подводящие упражнения;  

 - выполнение целевых упражнений с соблюдением параметров 

движений;  

- технические упражнения с внесением усложнений в их выполнение;  

- борцовские упражнения, подвижные игры, игровые и соревновательные 

задания.  

Воспитание простой и сложной двигательной реакции:  

- выполнение технико-тактических заданий с обусловленным режимом 

выполнения;  

- воспитание двигательной реакции при выполнении ударных действий 

по лѐгким предметам в усложнѐнных условиях;  

- создание фрагментов соревновательных ситуаций;  

- подвижные и спортивные игры и игровые задания.  

Воспитание специальной гибкости:  

- специально-подготовительные упражнения для повышения суставной 

подвижности (растягивания, махи, шпагаты и полушпагаты, наклоны из 

различных седов, мосты, движения в тазобедренных суставах с постепенным 

повышением амплитуды движений);  

- акробатические и борцовские упражнения; - упражнения на гибкость 

для позвоночника; различные варианты растягивающих упражнений с 

фиксацией позы.  

Воспитание специальной выносливости: 

 -технико-тактические задания с элементами силовых упражнений (на 

сопротивление); - борцовские упражнения, борьба в партере;  

- подвижные игры, игровые и соревновательные задания. 

 

Бокс 

В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают 

следующие задачи: 

 - повышение уровня общей физической подготовленности;  

- развитие физических качеств; - изучение и совершенствование технико-

тактических приемов бокса.  

Реализация двух первых задач производится с помощью средств и 

методов общей и специальной физических подготовок. Для изучения и 

совершенствования технико-тактических действий используется следующие 

средства и методы.  

1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или 

настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на 



 

головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, 

мешку или «лапам».  

2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и 

рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; 

перемещение веса тела в учебной и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в 

боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в 

58 боевой стойке.  

3. Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либо 

шагами (обычный и приставной), либо скачками (толчком одной или двумя 

ногами). Перемещение обычным шагом более удобно, если противник 

находится на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ 

применяется как в атаке так и в защите. Перемещение приставными шагами 

выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. 

Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, 

сохраняющее положение боевой стойки. При перемещении вперед шаг 

выполняется левой (для левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у 

левши - левая), при перемещении назад роли ног меняются. При перемещении в 

сторону начальный шаг выполняется ногой одноименной направлению 

движения.  

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. 

Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует 

перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при 

перемещениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога 

подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление перемещения 

скачком регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - впереди 

стоящей, назад -сзади стоящей, вправо - правой, влево - левой». Небольшая 

высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком.  

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного 

разгибания ног голеностопных суставов и, как правило, на небольшое 

расстояние. Этот вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает 

высокую мобильность в атаке и защите и создает трудность для атак 

противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего 

ударно-защитную позицию.  

Для совершенствования передвижений используются следующие 

упражнения: передвижения в боевой стойке одиночным и двойными 

приставными шагами вперед -назад, влево - вправо; передвижения в боевой 

стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги влево - 

вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу 

приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; 

передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; 

«челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных 

направлениях. Для изучения и совершенствования ударов и защит от них 

применяются следующие упражнения: 

 - прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; 

отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 



 

 - прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого 

плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом 

влево;  

- прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 59 

руки; отходом назад.  

Двойные прямые удары и защита от них:  

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой 

ладони с отходом и подставкой левого плеча; 

 - прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки; отходом назад. 

 - прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки; отходом назад.  

Двойные прямые удары и защиты от них:  

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой 

ладони с отходом и подставкой левого плеча;  

- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой 

правой ладони и согнутой в локте левой руки;  

- прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой 

согнутой в локте левой руки и правой ладони. Трѐх и четырѐх ударные 

комбинации прямыми ударами и защиты от них.  

Одиночные удары снизу и защиты от них:  

- удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; 

уходом назад; 

- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой 

правой руки; - удар снизу правой в голову и защита от него подставкой 

правой ладони или уходом; 

 - удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой 

левой руки. Двойные удары снизу и защиты от них. Трѐх и четырѐх ударные 

комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от 

них.  

Одиночные боковые удары и защиты от них. Скорости их выполнения. 

Важнейшим условием для выполнения быстрого движения является умение 

предварительно расслабить основные группы мышц, участвующие в нѐм. 

Кроме того, выполнение движения на большой скорости неразрывно связано с 

силой мышц, выполняющих его. Развитие силы, в основном, происходит в ходе 

выполнения упражнений специальной физической подготовки, когда 

специфические боксѐрские движения (удары) выполняются в усложнѐнных 

(применение тяжестей, сопротивлений) условиях. 

 Боксѐры тренировочных групп совершенствуют следующие удары и их 

сочетания. Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и 

туловище, их силы и точности:  

- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий; 

 - прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий;  



 

- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий;  

- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный 

и короткий;  

- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий;  

- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий. 

Совершенствование тактических действий. 

Подготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения для 

атаки), обманные действия, обманные удары, лѐгкие удары, финты, движения 

туловища и глаз на дальней и средних дистанциях. Наступательные движения - 

атака, встречная и ответная контратака, нанесение ударов при отходе. 

Оборонительные действия - обеспечение надѐжности и активности обороны и 

переход к атакующим действиям. Ведение условного боя со сменой дистанции: 

овладение тактикой боя против боксѐров различных стилей (нокаутѐра, 

темповика, игровика и боксѐра-левши), планирование соревновательных боѐв и 

изменение тактики ведения боя. 

 

Психологическая подготовка 

Успешное выступление в напряженном и трудном многодневном 

турнире, где приходится встречаться с разнообразными, порой опасными 

противниками, требует от боксера наряду с большим технико-

тактическим  совершенством и физической работоспособностью также и 

высокого уровня психологической подготовленности. 

    Психологическая подготовленность боксера определяется во-первых, 

степенью развития специализированных восприятий: чувства дистанции и 

времени удара, ориентировки на ринге, быстроты реакции, умения 

предугадывать действия соперника, тактического мышления, внимания, во-

вторых, психологическим состоянием спортсмена. 

    При оптимальной психологической подготовленности у спортсмена 

наблюдается наивысший уровень развития перечисленных качеств и состояния 

так называемой психологической готовности. Его характеризуют уверенность в 

себе, стремление бороться до конца и  победить, способность мобилизовать все 

силы для достижения поставленной в бою цели, значительная психическая 

устойчивость. 

    Уровень развития специфических психических процессов проявляется  в 

действиях боксера на ринге, во многом определяется успешностью развития 

природных задатков спортсмена, которые совершенствуются в процессе 

специальных упражнений. 

   Недостаточное развитие специфических психических функций боксера 

или плохая компенсация их другими качествами, например – замедленной 

реакцией, большой быстротой движений или хорошим чувством дистанции 

отрицательно  сказывается также и на достижении состояния готовности, т.к. 

вызывает у спортсмена чувство неуверенности или психической 

неустойчивости. 



 

Судейская подготовка 

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию 

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

и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

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

76 находиться квалифицированный судья. Судейская категория присваивается 

лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, 

активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских 

должностях на соревнованиях районного, городского и областного масштабов. 

 

Восстановительные мероприятия 

Гимнастика  

Упражнения на снарядах, ходьба скрестными переменными шагами 

вперед и назад, приседание, и прыжки на одной и обеих ногах. Упражнения в 

висах и упорах (гимнастическая стенка, кольца, перекладина, брусья.) Вис. 

Смешанные висы: стоя, присев, лежа. Упор. Упор лежа, продольно. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа. Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор 

(силой, переворотом, завесом, разгибом, мазом вперед, назад). Опускание из 

упора в вис (Переворотом вперед, назад). Угол в висе, упоре. Различные 

соскоки махом вперед, назад. Лазание (канат, шест). Вис на канате, шесте с 

захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазание способом в два, три 

приема, лазание на одних руках с различными положениями ног. Лазание на 

скорость, «завязывание каната узлом». Прыжки с каната, шеста.  

Легкая атлетика  

Прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув ноги», 

«прогнувшись»). Прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к планке. 

Метания (теннисного мяча, гранаты весом 300, 500, 700 грамм) с места с шага и 

со скачка. Беговые упражнения: бег на короткие дистанции (30. 60, 100 метров) 

из различных стартовых положений; бег на средние дистанции (400, 800,1000, 

1500 метров); бег на длинные дистанции, бег по пересеченной местности 

(кроссы) до 5 км., с преодолением различных естественных и искусственных 

препятствий. Походы, марш-броски до 6 км. Повторный бег (от 10 до 800 

метров). Эстафетный бег.  

Акробатика  

Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; 

кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, 

веревочку и т. д.); кувырок одна нога в перед; кувырок в сторону; кувырок, 

скрестив голени; кувырок из стойки на голове, кистях и руках, парный кувырок 

вперед, то же назад. Подъем разгибом из положения лежа на спине, кувырок 

вперед и подъем разгибом, стойка на голове и руках, на руках. Сальто вперед и 

назад. Перевороты через спину, руку партнера, с помощью партнера. 



 

Баскетбол  

Стойка, перемещение по площадке. Верхняя передача мяча в зонах своей 

площадки, через стойку, то после приема мяча с подачи. Прием мяча снизу у 

сетки, от сетки, то же с падением. Отбивание мяча снизу двумя руками через 

сетку, лицом и спиной к ней. Нижняя и верхняя прямые подачи. Прямой 

нападающий удар. Одиночное, двойное блокирование и страховка. Расстановка 

игроков при нападающих и защитных действиях. Двусторонняя игра.  

Ручной мяч  

Передвижения приставными шагами, бег с изменением скорости, бег 

спиной вперед, остановки. Передачи мяча одной рукой сверху, снизу, сбоку. 

Ловля мяча. Ведение мяча в движении шагом и бегом. Бросок мяча в ворота 

одной рукой сверху, снизу, сбоку с места, с шага, в прыжке с разбега. 

Индивидуальные и групповые действия игроков в нападении и защите. 

Нападение быстрым прорывом. Техника игры вратаря: стойка, перемещения в 

воротах, задержание мяча, летящего на разной высоте.  

Футбол  

Удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней частью и 

серединой), стопой (внутренней и внешней), носком по неподвижному, 

катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад). Удары 

перекидные и резаные. Удары по мячу головой: серединой и боковой частью 

лба (вниз и верхом) без прыжка и в прыжке с разбега. Остановка мяча 

подошвой, внутренней и внешней стороной стопы, бедром, грудью, лбом. 

Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, откидка мяча. Отбор 

мяча при единоборстве с противником; перехват мяча. Ложные движения 

(финты). Свободный, угловой, штрафной удар. Вбрасывание мяча из-за 

боковой линии. Техника игры вратаря. Стойка, перемещение в воротах. Ловля, 

отбивание мяча, летящего на разной высоте, с различной стороны от вратаря. 

Выбивание мяча с земли с рук; бросок мяча одной рукой. Тактические действия 

полевых игроков в нападении, в защите, играя по заданной тактической схеме. 

Тактика вратаря: уметь выбрать место при ловле мяча, руководить игрой 

партнеров по обороне, организовать контратаку. 

 

Пятый год обучения 

 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

Техника безопасности на занятиях боксом. Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы физической культуры.  Сущность  самоконтроля и 

его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание. 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание.  

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Влияние занятий физической культурой и спортом на центральную 

нервную систему, обмен веществ. Совершенствование функций сердечно-

сосудистой, дыхательной, нервно-мышечной и других систем организма в 

процессе занятий физической культурой.  

Краткие сведения о строении и функциях детского организма 



 

Физиологические особенности адаптации детей к физическим нагрузкам. 

Влияние занятий физической культурой и спортом на физическое развитие, 

функциональное состояние, физическую подготовленность детей. 

Краткие сведения о строении и функциях женского организма 

Конституционные маркеры, динамика их развития среди мужчин и 

женщин. Особенности строения женского организма. Особенности 

двигательного аппарата и развития физических качеств. Особенности развития 

физических качеств. Вегетативные функции женского организма. 

 Дневник самоконтроля. 

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена 

Понятие о травмах. Причина травм и их профилактика на занятиях 

пулевой стрельбой. Оказание первой помощи при несчастных случаях: при 

ушибах, ранах, растяжении связок, мышц, сухожилий. Вывихи. Переломы 

(закрытые, открытые). 

Оказание первой медицинской помощи при травмах, обмороке, шоке. 

Способы остановки кровотечений, наложение первичной шины, повязок. 

Приемы искусственного дыхания. Переноска и транспортировка пострадавших. 

Спортивный массаж как средство восстановления. Основные приемы 

массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, 

потряхивание). Приемы самомассажа. Водные процедуры как средство 

восстановления (теплый душ, ванна, баня). 

Физиотерапевтические средства восстановления. Психотерапевтические 

средства восстановления. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

СФП направлена на выполнения специально-подготовительных 

упражнений, которые способствуют не только овладению техникой 

упражнений, но и созданию условий для повышения функциональных 

возможностей, а также упражнений, непосредственно влияющих на 

обеспечение функциональной подготовки к ведению соревновательной борьбы.  

Скоростно-силовая подготовка:  

- упражнения с набивными мячами (броски и передачи на скорость);  

- прыжковые упражнения (выпрыгивания, перепрыгивания через 

препятствия, прыжки со скакалкой); 

 - отжимания, подтягивания, поднимание туловища из положения лѐжа и 

другие упражнения с максимальной скоростью; выполнение тех же упражнений 

с небольшими отягощениями;  

- подводящие и соревновательные упражнения;  

- технико-тактические задания, выполняемые с высокой скоростью. 

Двигательно-координационная подготовка:  

- выполнение технических элементов на точность;  

- выполнение с места и в передвижении (ударные технические действия – 

лапы, подушки, макивары); 

 - подводящие упражнения;  



 

 - выполнение целевых упражнений с соблюдением параметров 

движений;  

- технические упражнения с внесением усложнений в их выполнение;  

- борцовские упражнения, подвижные игры, игровые и соревновательные 

задания.  

Воспитание простой и сложной двигательной реакции:  

- выполнение технико-тактических заданий с обусловленным режимом 

выполнения;  

- воспитание двигательной реакции при выполнении ударных действий 

по лѐгким предметам в усложнѐнных условиях;  

- создание фрагментов соревновательных ситуаций;  

- подвижные и спортивные игры и игровые задания.  

Воспитание специальной гибкости:  

- специально-подготовительные упражнения для повышения суставной 

подвижности (растягивания, махи, шпагаты и полушпагаты, наклоны из 

различных седов, мосты, движения в тазобедренных суставах с постепенным 

повышением амплитуды движений);  

- акробатические и борцовские упражнения; - упражнения на гибкость 

для позвоночника; различные варианты растягивающих упражнений с 

фиксацией позы.  

Воспитание специальной выносливости: 

 -технико-тактические задания с элементами силовых упражнений (на 

сопротивление); - борцовские упражнения, борьба в партере;  

- подвижные игры, игровые и соревновательные задания. 

 

Бокс 

В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают 

следующие задачи: 

 - повышение уровня общей физической подготовленности;  

- развитие физических качеств; - изучение и совершенствование технико-

тактических приемов бокса.  

Реализация двух первых задач производится с помощью средств и 

методов общей и специальной физических подготовок. Для изучения и 

совершенствования технико-тактических действий используется следующие 

средства и методы.  

1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или 

настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на 

головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, 

мешку или «лапам».  

2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и 

рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; 

перемещение веса тела в учебной и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в 

боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в 

58 боевой стойке.  



 

3. Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либо 

шагами (обычный и приставной), либо скачками (толчком одной или двумя 

ногами). Перемещение обычным шагом более удобно, если противник 

находится на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ 

применяется как в атаке так и в защите. Перемещение приставными шагами 

выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. 

Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, 

сохраняющее положение боевой стойки. При перемещении вперед шаг 

выполняется левой (для левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у 

левши - левая), при перемещении назад роли ног меняются. При перемещении в 

сторону начальный шаг выполняется ногой одноименной направлению 

движения.  

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. 

Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует 

перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при 

перемещениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога 

подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление перемещения 

скачком регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - впереди 

стоящей, назад -сзади стоящей, вправо - правой, влево - левой». Небольшая 

высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком.  

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного 

разгибания ног голеностопных суставов и, как правило, на небольшое 

расстояние. Этот вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает 

высокую мобильность в атаке и защите и создает трудность для атак 

противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего 

ударно-защитную позицию.  

Для совершенствования передвижений используются следующие 

упражнения: передвижения в боевой стойке одиночным и двойными 

приставными шагами вперед -назад, влево - вправо; передвижения в боевой 

стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги влево - 

вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу 

приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; 

передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; 

«челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных 

направлениях. Для изучения и совершенствования ударов и защит от них 

применяются следующие упражнения: 

 - прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; 

отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 

 - прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого 

плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом 

влево;  

- прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 59 

руки; отходом назад.  

Двойные прямые удары и защита от них:  



 

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой 

ладони с отходом и подставкой левого плеча; 

 - прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки; отходом назад. 

 - прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки; отходом назад.  

Двойные прямые удары и защиты от них:  

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой 

ладони с отходом и подставкой левого плеча;  

- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой 

правой ладони и согнутой в локте левой руки;  

- прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой 

согнутой в локте левой руки и правой ладони. Трѐх и четырѐх ударные 

комбинации прямыми ударами и защиты от них.  

Одиночные удары снизу и защиты от них:  

- удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; 

уходом назад; 

- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой 

правой руки; - удар снизу правой в голову и защита от него подставкой 

правой ладони или уходом; 

 - удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой 

левой руки. Двойные удары снизу и защиты от них. Трѐх и четырѐх ударные 

комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от 

них.  

Одиночные боковые удары и защиты от них. Скорости их выполнения. 

Важнейшим условием для выполнения быстрого движения является умение 

предварительно расслабить основные группы мышц, участвующие в нѐм. 

Кроме того, выполнение движения на большой скорости неразрывно связано с 

силой мышц, выполняющих его. Развитие силы, в основном, происходит в ходе 

выполнения упражнений специальной физической подготовки, когда 

специфические боксѐрские движения (удары) выполняются в усложнѐнных 

(применение тяжестей, сопротивлений) условиях. 

 Боксѐры тренировочных групп совершенствуют следующие удары и их 

сочетания. Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и 

туловище, их силы и точности:  

- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий; 

 - прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий;  

- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий;  

- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный 

и короткий;  

- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий;  



 

- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий. 

Специальные навыки 

Совершенствование тактических действий. 

Подготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения для 

атаки), обманные действия, обманные удары, лѐгкие удары, финты, движения 

туловища и глаз на дальней и средних дистанциях. Наступательные движения - 

атака, встречная и ответная контратака, нанесение ударов при отходе. 

Оборонительные действия - обеспечение надѐжности и активности обороны и 

переход к атакующим действиям. Ведение условного боя со сменой дистанции: 

овладение тактикой боя против боксѐров различных стилей (нокаутѐра, 

темповика, игровика и боксѐра-левши), планирование соревновательных боѐв и 

изменение тактики ведения боя. 

 

Психологическая подготовка 

Успешное выступление в напряженном и трудном многодневном 

турнире, где приходится встречаться с разнообразными, порой опасными 

противниками, требует от боксера наряду с большим технико-

тактическим  совершенством и физической работоспособностью также и 

высокого уровня психологической подготовленности. 

    Психологическая подготовленность боксера определяется во-первых, 

степенью развития специализированных восприятий: чувства дистанции и 

времени удара, ориентировки на ринге, быстроты реакции, умения 

предугадывать действия соперника, тактического мышления, внимания, во-

вторых, психологическим состоянием спортсмена. 

    При оптимальной психологической подготовленности у спортсмена 

наблюдается наивысший уровень развития перечисленных качеств и состояния 

так называемой психологической готовности. Его характеризуют уверенность в 

себе, стремление бороться до конца и  победить, способность мобилизовать все 

силы для достижения поставленной в бою цели, значительная психическая 

устойчивость. 

    Уровень развития специфических психических процессов проявляется  в 

действиях боксера на ринге, во многом определяется успешностью развития 

природных задатков спортсмена, которые совершенствуются в процессе 

специальных упражнений. 

   Недостаточное развитие специфических психических функций боксера 

или плохая компенсация их другими качествами, например – замедленной 

реакцией, большой быстротой движений или хорошим чувством дистанции 

отрицательно  сказывается также и на достижении состояния готовности, т.к. 

вызывает у спортсмена чувство неуверенности или психической 

неустойчивости. 

Судейская подготовка 

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию 

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

и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 



 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

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

76 находиться квалифицированный судья. Судейская категория присваивается 

лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, 

активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских 

должностях на соревнованиях районного, городского и областного масштабов. 

 

Восстановительные мероприятия 

Гимнастика  

Упражнения на снарядах, ходьба скрестными переменными шагами 

вперед и назад, приседание, и прыжки на одной и обеих ногах. Упражнения в 

висах и упорах (гимнастическая стенка, кольца, перекладина, брусья.) Вис. 

Смешанные висы: стоя, присев, лежа. Упор. Упор лежа, продольно. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа. Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор 

(силой, переворотом, завесом, разгибом, мазом вперед, назад). Опускание из 

упора в вис (Переворотом вперед, назад). Угол в висе, упоре. Различные 

соскоки махом вперед, назад. Лазание (канат, шест). Вис на канате, шесте с 

захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазание способом в два, три 

приема, лазание на одних руках с различными положениями ног. Лазание на 

скорость, «завязывание каната узлом». Прыжки с каната, шеста.  

Легкая атлетика  

Прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув ноги», 

«прогнувшись»). Прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к планке. 

Метания (теннисного мяча, гранаты весом 300, 500, 700 грамм) с места с шага и 

со скачка. Беговые упражнения: бег на короткие дистанции (30. 60, 100 метров) 

из различных стартовых положений; бег на средние дистанции (400, 800,1000, 

1500 метров); бег на длинные дистанции, бег по пересеченной местности 

(кроссы) до 5 км., с преодолением различных естественных и искусственных 

препятствий. Походы, марш-броски до 6 км. Повторный бег (от 10 до 800 

метров). Эстафетный бег.  

Акробатика  

Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; 

кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, 

веревочку и т. д.); кувырок одна нога в перед; кувырок в сторону; кувырок, 

скрестив голени; кувырок из стойки на голове, кистях и руках, парный кувырок 

вперед, то же назад. Подъем разгибом из положения лежа на спине, кувырок 

вперед и подъем разгибом, стойка на голове и руках, на руках. Сальто вперед и 

назад. Перевороты через спину, руку партнера, с помощью партнера. 

Баскетбол  

Стойка, перемещение по площадке. Верхняя передача мяча в зонах своей 

площадки, через стойку, то после приема мяча с подачи. Прием мяча снизу у 

сетки, от сетки, то же с падением. Отбивание мяча снизу двумя руками через 



 

сетку, лицом и спиной к ней. Нижняя и верхняя прямые подачи. Прямой 

нападающий удар. Одиночное, двойное блокирование и страховка. Расстановка 

игроков при нападающих и защитных действиях. Двусторонняя игра.  

Ручной мяч  

Передвижения приставными шагами, бег с изменением скорости, бег 

спиной вперед, остановки. Передачи мяча одной рукой сверху, снизу, сбоку. 

Ловля мяча. Ведение мяча в движении шагом и бегом. Бросок мяча в ворота 

одной рукой сверху, снизу, сбоку с места, с шага, в прыжке с разбега. 

Индивидуальные и групповые действия игроков в нападении и защите. 

Нападение быстрым прорывом. Техника игры вратаря: стойка, перемещения в 

воротах, задержание мяча, летящего на разной высоте.  

Футбол  

Удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней частью и 

серединой), стопой (внутренней и внешней), носком по неподвижному, 

катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад). Удары 

перекидные и резаные. Удары по мячу головой: серединой и боковой частью 

лба (вниз и верхом) без прыжка и в прыжке с разбега. Остановка мяча 

подошвой, внутренней и внешней стороной стопы, бедром, грудью, лбом. 

Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, откидка мяча. Отбор 

мяча при единоборстве с противником; перехват мяча. Ложные движения 

(финты). Свободный, угловой, штрафной удар. Вбрасывание мяча из-за 

боковой линии. Техника игры вратаря. Стойка, перемещение в воротах. Ловля, 

отбивание мяча, летящего на разной высоте, с различной стороны от вратаря. 

Выбивание мяча с земли с рук; бросок мяча одной рукой. Тактические действия 

полевых игроков в нападении, в защите, играя по заданной тактической схеме. 

Тактика вратаря: уметь выбрать место при ловле мяча, руководить игрой 

партнеров по обороне, организовать контратаку. 

 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

Организация государственного руководства физической культурой и 

спортом.  

Участие Российских спортсменов в первенствах и чемпионатах Европы, 

мира, Олимпийских Играх  

Необходимость неукоснительного соблюдения мер безопасности правил 

поведения в тирах  

Теоретический материал распространяется на весь период обучения. 

Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед 

началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от 

возраста, должны стать история физической культуры в целом, история бокса и 

философские аспекты спортивного противоборства, методические особенности 

построения тренировочного процесса и закономерности подготовки к 

соревнованиям.  



 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание 

уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон 

подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить юных 

спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами 

тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов. 

 

Специальная физическая подготовка. 

СФП направлена на выполнения специально-подготовительных 

упражнений, которые способствуют не только овладению техникой 

упражнений, но и созданию условий для повышения функциональных 

возможностей, а также упражнений, непосредственно влияющих на 

обеспечение функциональной подготовки к ведению соревновательной борьбы.  

Скоростно-силовая подготовка:   

- упражнения с набивными мячами (броски и передачи на скорость);  

- прыжковые упражнения (выпрыгивания, перепрыгивания через 

препятствия, прыжки со скакалкой);  

- отжимания, подтягивания, поднимание туловища из положения лѐжа и 

другие упражнения с максимальной скоростью; выполнение тех же упражнений 

с небольшими отягощениями;  

- подводящие и соревновательные упражнения;  

- технико-тактические задания, выполняемые с высокой скоростью. 

Двигательно-координационная подготовка:  

- выполнение технических элементов на точность;  

- выполнение с места и в передвижении (ударные технические действия – 

лапы, подушки, макивары);  

- подводящие упражнения;  

- выполнение целевых упражнений с соблюдением параметров движений;  

- технические упражнения с внесением усложнений в их выполнение;  

- борцовские упражнения, подвижные игры, игровые и соревновательные 

задания.  

Воспитание простой и сложной двигательной реакции:  

- выполнение технико-тактических заданий с обусловленным режимом 

выполнения;  

- воспитание двигательной реакции при выполнении ударных действий 

по лѐгким предметам в усложнѐнных условиях;  

- создание фрагментов соревновательных ситуаций;  

- подвижные и спортивные игры и игровые задания.  

Воспитание специальной гибкости:  

- специально-подготовительные упражнения для повышения суставной 

подвижности (растягивания, махи, шпагаты и полушпагаты, наклоны из 

различных седов, мосты, движения в тазобедренных суставах с постепенным 

повышением амплитуды движений);  

- акробатические и борцовские упражнения; - упражнения на гибкость 

для позвоночника; различные варианты растягивающих упражнений с 

фиксацией позы.  



 

Воспитание специальной выносливости:  

-технико-тактические задания с элементами силовых упражнений (на 

сопротивление);  

- борцовские упражнения, борьба в партере;  

- подвижные игры, игровые и соревновательные задания. 

 

Бокс 

Задачи обучения и тренировки:  

- доведение выполнения изученных приѐмов до высокого уровня 

автоматизации;  

- изучение различных вариантов ударов и защит от них;  

- изучение и совершенствование технико-тактических приѐмов в работе с 

боксѐрами различных стилей ведения боя;  

- повышения уровня специальной физической подготовки и специальных 

качеств.  

В группах процесс строится с учѐтом индивидуальных особенностей 

занимающихся и направлен на совершенствование индивидуальной манеры 

ведения боя и развития у них тактического мышления.  

Совершенствование технико-тактических действий на дальней 

дистанции.  

Изучение различных вариантов нанесения ударов (свинг, в голову и 

туловище, «кросс» в голову, «хуки», апперкоты и т. п.) и защиты от них. 

Совершенствование ранее изучаемых технико-тактических действий на 

дальней дистанции:  

- передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них и 

контрудары;  

- серии приѐмных ударов, защиты от них и контрудары;  

- одиночные, двойные и повторные боковые удары, защиты от них и 

контрудары; 

 - серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары. 

Совершенствование технико-тактических действий на средней дистанции.  

- одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них и 

контрудары;  

- одиночные, двойные и серии ударов снизу, защиты от них и 

контрудары; 

 - удары левой снизу в голову и туловище на месте одиночным и двойным 

шагом, удар снизу в голову и туловище с переносом веса тела на правую ногу и 

с переносом веса тела на левую ногу;  

-защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накладкой 

одноимѐнной и разноимѐнной ладонью на сгиб локтевого сустава, отклоном и 

отходом;  

- удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левую 

ногу и переносом на правую;  

- трѐх и четырѐх ударные серии снизу левой и правой в туловище и 

голову, защиты от них подставками локтей и предплечий;  



 

- боковой удар левой в голову с переносом веса тела на правую ногу и без 

переноса, защита подставкой правого предплечья «нырком» вправо или 

отходом;  

- боковой удар правой в голову и перенос веса тела на левую ногу и без 

переноса, защита подставкой левого предплечья «нырком» влево или отходом;  

- трѐх и четырѐх ударные серии боковых ударов и защита от них 

подставками предплечий или «нырками».  

Сочетание боковых ударов и ударов снизу и защит от них.  

- удар левой снизу в туловище, правой в туловище и боковой левой в 

голову, защита подставками предплечий;  

- удар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правой 

в голову, защита подставками предплечий;  

- разнотипные сочетания боковых ударов и ударов снизу в голову и 

туловище и защита от них.  

Совершенствование технико-тактических действий на ближней 

дистанции.  

- активно-защитная, наступательная и защитная позиция;  

- удары левой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на 

правую ногу и с переносом веса тела на левую;  

- удары правой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на 

обе ноги, с переносом веса тела на левую ногу и с переносом веса тела на 

правую;  

- удар правой снизу в туловище с шагом вправо, вперѐд, назад;  

- удар левой снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперѐд и назад;  

- боковой удар левой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с 

переносом веса тела на правую ногу, на левую;  

- боковой удар правой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с 

переносом веса тела на левую ногу, на правую; 

 - короткие прямые удары левой и правой в голову;  

-защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, остановкой - 

наложением предплечий и ладоней;  

-защита от боковых уларов голову подставкой предплечья, остановкой - 

наложением предплечья, «нырком», приседанием, комбинированная 

защита; 

 - комбинация из двух ударов - в туловище, в голову, в голову и 

туловище, защиты от них;  

- трѐх- и четырѐх ударные разнотипные серии в туловище и голову, 

защита от них;  

- введение рук внутрь позиции противника;  

- выход из ближнего боя (5 способов); - вхождение в ближний бой во 

время собственной атаки, в момент атаки противника.  

Совершенствование тактических действий.  

Подготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения для 

атаки), обманные действия, обманные удары, лѐгкие удары, финты, движения 

туловища и глаз на дальней и средних дистанциях.  



 

Наступательные движения  

- атака, встречная и ответная контратака, нанесение ударов при отходе. 

Оборонительные действия - обеспечение надѐжности и активности обороны и 

переход к атакующим действиям. Ведение условного боя со сменой дистанции: 

овладение тактикой боя против боксѐров различных стилей (нокаутѐра, 

темповика, игровика и боксѐра-левши), планирование соревновательных боѐв и 

изменение тактики ведения боя. 

 

Судейская подготовка 

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию 

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

и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

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

находиться квалифицированный судья. Судейская категория присваивается 

лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, 

активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских 

должностях на соревнованиях районного, городского и областного масштабов. 
 

Восстановительные мероприятия 

Гимнастика  

Упражнения на снарядах, ходьба скрестными переменными шагами 

вперед и назад, приседание, и прыжки на одной и обеих ногах. Упражнения в 

висах и упорах (гимнастическая стенка, кольца, перекладина, брусья.) Вис. 

Смешанные висы: стоя, присев, лежа. Упор. Упор лежа, продольно. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа. Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор 

(силой, переворотом, завесом, разгибом, мазом вперед, назад). Опускание из 

упора в вис (Переворотом вперед, назад). Угол в висе, упоре. Различные 

соскоки махом вперед, назад. Лазание (канат, шест). Вис на канате, шесте с 

захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазание способом в два, три 

приема, лазание на одних руках с различными положениями ног. Лазание на 

скорость, «завязывание каната узлом». Прыжки с каната, шеста.  

Легкая атлетика  

Прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув ноги», 

«прогнувшись»). Прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к планке. 

Метания (теннисного мяча, гранаты весом 300, 500, 700 грамм) с места с шага и 

со скачка. Беговые упражнения: бег на короткие дистанции (30. 60, 100 метров) 

из различных стартовых положений; бег на средние дистанции (400, 800,1000, 

1500 метров); бег на длинные дистанции, бег по пересеченной местности 

(кроссы) до 5 км., с преодолением различных естественных и искусственных 

препятствий. Походы, марш-броски до 6 км. Повторный бег (от 10 до 800 

метров). Эстафетный бег.  



 

Акробатика  

Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; 

кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, 

веревочку и т. д.); кувырок одна нога в перед; кувырок в сторону; кувырок, 

скрестив голени; кувырок из стойки на голове, кистях и руках, парный кувырок 

вперед, то же назад. Подъем разгибом из положения лежа на спине, кувырок 

вперед и подъем разгибом, стойка на голове и руках, на руках. Сальто вперед и 

назад. Перевороты через спину, руку партнера, с помощью партнера.  

Баскетбол  

Стойка, перемещение по площадке. Верхняя передача мяча в зонах своей 

площадки, через стойку, то после приема мяча с подачи. Прием мяча снизу у 

сетки, от сетки, то же с падением. Отбивание мяча снизу двумя руками через 

сетку, лицом и спиной к ней. Нижняя и верхняя прямые подачи. Прямой 

нападающий удар. Одиночное, двойное блокирование и страховка. Расстановка 

игроков при нападающих и защитных действиях. Двусторонняя игра.  

Ручной мяч Передвижения приставными шагами, бег с изменением 

скорости, бег спиной вперед, остановки. Передачи мяча одной рукой сверху, 

снизу, сбоку. Ловля мяча. Ведение мяча в движении шагом и бегом. Бросок 

мяча в ворота одной рукой сверху, снизу, сбоку с места, с шага, в прыжке с 

разбега. Индивидуальные и групповые действия игроков в нападении и защите. 

Нападение быстрым прорывом. Техника игры вратаря: стойка, перемещения в 

воротах, задержание мяча, летящего на разной высоте.  

Футбол  

Удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней частью и 

серединой), стопой (внутренней и внешней), носком по неподвижному, 

катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад). Удары 

перекидные и резаные. Удары по мячу головой: серединой и боковой частью 

лба (вниз и верхом) без прыжка и в прыжке с разбега. Остановка мяча 

подошвой, внутренней и внешней стороной стопы, бедром, грудью, лбом. 

Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, откидка мяча. Отбор 

мяча при единоборстве с противником; перехват мяча. Ложные движения 

(финты). Свободный, угловой, штрафной удар. Вбрасывание мяча из-за 

боковой линии. Техника игры вратаря. Стойка, перемещение в воротах. Ловля, 

отбивание мяча, летящего на разной высоте, с различной стороны от вратаря. 

Выбивание мяча с земли с рук; бросок мяча одной рукой. Тактические действия 

полевых игроков в нападении, в защите, играя по заданной тактической схеме. 

Тактика вратаря: уметь выбрать место при ловле мяча, руководить игрой 

партнеров по обороне, организовать контратаку. 

 

Общая физическая подготовка (для всех групп) 

 

Общеразвивающие упражнения 

Существует пять типов общеразвивающих упражнений:  

1. Разогревающие упражнения.  

2. Упражнения для растяжения.  



 

3. Упражнения для развития равновесия.  

4. Упражнения для развития силы.  

5. Упражнения для развития выносливости.  

1. Разогревающие упражнения  

Тренировка начинается с разогревающих упражнений. Это наилучший 

способ повышения температуры тела и расслабления суставов и мышц. Кроме 

того, разогревающие упражнения усиливают кровообращение, снабжая суставы 

и мышцы дополнительным количеством крови. Существует два типа 

разогревающих упражнений: от конечностей к корпусу и от корпуса к 

конечностям. В первом случае сначала выполняются упражнения для запястий, 

лодыжек и шеи, а затем последовательно разогреваются крупные суставы и 

мышечные группы корпуса. Если разогревание осуществляется  от корпуса к 

конечностям, начинать следует с упражнений для бедер и груди, и выполнив 

все промежуточные стадии, завершить разминку упражнениями для запястий, 

лодыжек и шеи.  

Разогревающие упражнения: 

1) прыжки на месте  

2) вращение шеей  

3) вращение плечами  

4) вращение бедрами  

5) вращение коленями  

6) наклоны корпуса  (из стороны в сторону)  

7) вращение верхней частью корпуса  

8) касание  пальцев ног стоя поочередно противоположными руками)  

9) подскоки с разворотом  

10) касание коленями груди в прыжке  

11) прыжки вперед  

12) спринт  

13) прыжки из стороны в сторону  

14) прыжки «звездой»  

15) «езда  на велосипеде»  

2. Упражнения для растяжения  

Упражнения для растяжения повышают двигательные способности тела 

благодаря увеличению гибкости и эластичности мышц. Сначала выполняются 

легкие растяжения, затем, когда мышцы достаточно разогреются, следует 

перейти к полным растяжениям. Упражнения для растяжения подразделяются 

на упражнения, выполняемые стоя, сидя и лежа. Последовательное выполнение 

упражнений каждой из представленных групп позволяет во время занятий 

избежать ненужных перемен положения. При выполнении упражнений для 

растяжения в мышцах должно ощущаться напряжение, но не боль. Чувство 

дискомфорта в мышцах указывает на то, что упражнение выполняется 

правильно, тогда как боль свидетельствует о разрывах в мышечных тканях, что 

в конечном итоге приводит к травмам. Следует избегать чрезмерных 



 

растяжений, которые могут иметь место при излишнем отягощении 

растягиваемой мышцы положением тела или движением (взмахом) конечности.  

Упражнения для растяжения: 

1) разминание пальцев  

2) растяжение мышц шеи  

3) растяжение грудных мышц  

4) наклоны корпуса в стороны  

5) наклоны корпуса вперед/назад  

6) касание пола ладонями (стоя)  

7) растяжение мышц коленного сустава  

8) растяжение мышц передней поверхности бедра  

9) шпагат в стороны и поперечный  

10) растяжение с партнером  

11) растяжение ноги вперед  

12) растяжение ноги в сторону  

13) растяжение ноги назад  

14) вращения ногами  

15) мостик  

16) стойка на плечах  

17) вращения руками  

18) полумельница  

19) вращение корпусом сидя  

20) кувырок назад  

21) растяжение «бабочка»  

22) растяжение на четыре стороны  

3. Упражнения для развития равновесия  

Упражнения для развития равновесия улучшают пространственное 

восприятие и устойчивость, а также способствуют формированию правильной 

стойки. Все эти три фактора крайне важны для проведения эффективных 

атакующих и оборонительных действий при спаррингах и самообороне. 

Упражнения для развития равновесия должны выполняться медленно, причем 

основное внимание следует обращать на достижение цели движения. В 

прыжковых упражнениях сосредоточьтесь на сохранении координации в 

воздухе и равновесия при приземлении.  

Упражнения для развития равновесия:  

1) прыжки через скакалку (поочередно на скорость и технику)  

2) прыжки на одной ноге  

3) быстрая перемена положения ног (одновременно)  

4) прыжок с разворотом на 360 градусов  

5) прыжки с касанием коленями груди  

6) касание пальцев вытянутых ног в прыжке  

7) касание пальцев ног за спиной в прыжке  

8) прыжки через скакалку или другой движущийся предмет  

9) стойка на голове  



 

10) стойка на руках  

11) хождение на руках  

12) удары ногой в стойке на другой ноге  

13) растяжения на одной ноге  

14) приседания на одной ноге  

15) «колесо»  

16) мостик с партнером  

4.  Упражнения для развития силы  

Упражнения для развития силы предназначаются для формирования 

определенных мышечных групп, задействованных в проведении технических 

приемов. Нагрузки при выполнении упражнений для развития силы должны 

быть умеренными и повышаться постепенно. Необходимым условием для 

прогресса является регулярность тренировок.  

Упражнения для развития силы:  

1) отжимания  

2) подъем торса вперед из положения лежа  

3) подъем торса вправо и влево из положения лежа  

4) подъем торса назад из положения лежа  

5) подъем ног  

6) прыжки в приседе  

7) приседания на одной  

8) подтягивания  

9) отжимания стоя  

10)  подъем переворотом  

11)  выпады  

12)  прыжки с места  

13)  подъем на носочки  

5. Упражнения для развития выносливости  

Упражнения для развития выносливости повышают работоспособность 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем и увеличивают объем легких. 

При выполнении упражнений этого типа мышечные группы постоянно 

удерживаются  на  пороге усталости, вследствие чего объем работы, который 

они в состоянии проделывать, неуклонно повышается. Развивающие 

выносливость упражнения подразделяются на два вида:  аэробные, 

анаэробные.   

Аэробные упражнения в буквальном переводе означают «требующие 

кислород». Упражнения этого вида выполняются при постоянном снабжении 

организма кислородом, насыщающим мышцы энергией. Примером 

развивающих выносливость аэробных упражнений может быть бег на 

длинные дистанции.   

Анаэробными упражнениями называются те, для выполнения которых 

требуется больше кислорода, чем его может поступить в организм только 

при вдохе. Поэтому во время упражнений этого вида организм использует 



 

запасы накопленной в нем энергии. Примером развивающих выносливость 

анаэробных упражнений является прерывистая тренировка.  

Вид упражнения, которое выполняет спортсмен, практически можно 

определить по дыханию. Если во время упражнения для развития 

выносливости он без труда может поддерживать беседу, значит, это 

упражнение аэробное. Если же дыхание затруднено и еще долго продолжает 

оставаться таковым после прекращения выполнения упражнения, значит, 

выполнявшееся упражнение анаэробное. Тренируя детей, следует учитывать, 

что их способность выполнять анаэробные упражнения очень ограниченна и 

повысится лишь при физическом возмужании, которое начнется в период 

полового созревания. 

 

Упражнения для развития выносливости: 

1) прерывистый бег  

2) бег вверх по холму или лестнице  

3) бой с тенью  

4) бег на длинные дистанции  

5) изометрические упражнения  

6) тренировка с тяжелой грушей  

7) бег по лестнице  

8) спарринг  

 

 



 

4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке 
Таблица  17 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятливость. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание ≈ 14/20     август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 



 

обучающихся жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап Всего на этапе ≈ 1200   



 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 

 



 

Годичные циклы спортивной подготовки 

Современное представление о планировании годичных циклов 

подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют, 

микроциклы, мезоциклы и макроциклы. Микроциклом тренировки называют 

совокупность нескольких учебно-тренировочных занятий, которые вместе с 

восстановительными днями составляют относительно законченный 

повторяющийся фрагмент общей конструкции учебно-тренировочного 

процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю (7 

дней). В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти 

различных типов микроциклов: втягивающий, базовый 

(общеподготовительный), контрольно-подготовительные (модельный и 

специально- подготовительный), подводящий, восстановительный и 

соревновательный. В спортивных единоборствах по направленности 

тренировочных воздействий принято выделять шесть блоков построения 

недельных микроциклов: развивающий физический (РФ); развивающий 

технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и 

восстановительный (В). Следует отметить, что условные обозначения 

микроциклов применяются для удобства планирования подготовки к 

соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов является 

наличие двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной 

(разгрузка и отдых). Успех планирования годичного цикла подготовки зависит 

от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, 

разного объема и интенсивности. 

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике 

средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура 

подготовки представляет собой относительно целый законченный этап учебно-

тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных 

промежуточных задач подготовки. Внешними признаками мезоцикла являются 

повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой 

последовательности (как правило в подготовительном периоде), либо 

чередование различных микроциклов в определенной последовательности (как 

правило в соревновательном периоде). 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации 

круглогодичной тренировки. В спортивных единоборствах и боксе в частности 

следует говорить об однонаправленном построении тренировки внутри 

каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных 

периода. Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной 

тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в 

зависимости от календаря соревнований (рис. 1). На этапе НП периодизация 

учебно-тренировочного процесса носит условный характер, так как основное 

внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке 

 



 

Таблица 18 

 

Направленность микроциклов Код микроцикла 

Базовый - функционально-техническая 
направленность 

РФ 

Специальный - техническая направленность, 
повышение интенсивности 

РТ 

Модельный - модель соревновательной нагрузки К 

Подводящий - выведение на пик спортивной 
формы 

П 

Соревнования С 

Переходный - восстановление после 
соревновательных 

нагрузок 

В 

На этих этапах подготовки исключительно важное значение имеет 

обучение детей технике выполнения физических упражнений. Формирование 

двигательных навыков и умений создаст необходимую предпосылку для 

дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться 

к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники 

выполнения целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход 

к обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к 

пониманию и изучению технико-тактического арсенала бокса. 

На учебно-тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Для 

спортсменов УТГ этапа 1 года обучения главное внимание по-прежнему 

должно уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-

тактических навыков и приемов. При планировании годичных циклов для 

спортсменов при обучении 4-го года в подготовительном периоде средствами 

ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней 

физической и функциональной подготовленности и на этой базе - повышение 

уровня специальной физической работоспособности. Продолжительность 

подготовительного периода - 6-9 недель. Этот период подразделяется на два 

этапа - общей подготовки и специальной подготовки. Распределение 

тренировочных средств осуществляется с помощью недельных микроциклов. В 

них предусматривается определенная последовательность и повторяемость 

занятий разной направленности и нагрузки. На первом этапе подготовительного 

периода ставятся задачи повышения уровня общей физической подготовки, 

развития силы, быстроты, выносливости, пополнения двигательных навыков в 

перемещениях по рингу и в школе бокса. Для данного этапа характерен 

достаточно большой объем тренировочной нагрузки. 

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются 

учебные, учебно- тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание 



 

уделяется развитию моральных и волевых качеств. В соревновательном периоде 

основная задача - участие в подводящих, контрольных и основных 

соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается 

стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности учащихся, 

поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать 

значимости соревнования. На этапе СС процесс спортивной тренировки 

направлен на адаптацию организма спортсменов к максимальным 

тренировочным нагрузкам в соответствии с индивидуальной соревновательной 

практикой. Совершенствование технико- тактического мастерства 

осуществляется в режимах, максимально отвечающих требованиям 

соревновательной деятельности. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» 

 5.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» «весовая категория 36 кг», «весовая 

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

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 46 кг», 

«весовая категория 47,627 кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория 

48,988 кг», «весовая категория   49 кг», «весовая категория   50 кг», 

«весовая категория 50,802 кг», «весовая категория 51 кг», «весовая 

категория 52 кг», «весовая   категория 52,163 кг», «весовая категория 53,525 

кг», «весовая категория 54 кг», «весовая категория 55,225 кг», «весовая 

категория 56 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57,153 кг», 

«весовая категория 58,967 кг», «весовая категория 59 кг», «весовая 

категория   60 кг», «весовая категория 61,235 кг», «весовая категория 63 

кг», «весовая категория 63,5 кг», «весовая категория 63,503 кг», «весовая 

категория 64 кг», «весовая категория 65 кг», «весовая категория 66 кг», 

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

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

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

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

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

«весовая категория 79,378 кг», «весовая категория 80 кг», «весовая категория 

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

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

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

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

– «бокс») основаны на особенностях вида спорта «бокс» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

5.2 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 



 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 При проведении учебно-тренировочных занятий с  обучающимися, не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку 

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

допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях. Для зачисления на этап 

спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

5.3 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

5.4 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта     

Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

5.5 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

 

VI УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ. 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица 19 
 

№ 

п/п 

Наименование 

оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 5 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 



 

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

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1 

7. Гриф для штанги изогнутый штук 1 

8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

10. Груша боксерская пневматическая штук 3 

11. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

12. Канат спортивный штук 2 

13. Лапы боксерские пар 3 

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

15. Мат гимнастический штук 4 

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

17. Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18. Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19. Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20. Мешок боксерский электронный штук 3 

21. Мяч баскетбольный штук 2 

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

23. Мяч теннисный штук 15 

24. Насос универсальный с иглой штук 1 

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

штук 10 

26. Перекладина навесная универсальная штук 2 

27. Платформа для груши пневматической штук 3 

28. 
Подвесная система для боксерской груши 
насыпной/набивной 

комплект 1 

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

30. Подушка боксерская настенная штук 2 

31. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

32. Полусфера гимнастическая штук 3 

33. Ринг боксерский комплект 1 

34. Секундомер механический штук 2 

35. Секундомер электронный штук 1 

36. Скакалка гимнастическая штук 15 

37. Скамейка гимнастическая штук 5 

38. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 

39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

40. Стенка гимнастическая штук 6 

41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

42. 
Татами из пенополиэтилена «додянг» 
(25 мм x 1 м x 1 м) 

штук 20 

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44. Урна-плевательница штук 2 



 

45. Часы информационные штук 1 

46. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

 

6.2 Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 20 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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 



 

Таблица 21 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 
 

Наименование 

 

 

 

 
Единица 

измерения 

 

 

 

 
 

Расчетная единица 

Этапы спортивной 
подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного 
мастерства 
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1. Бинт эластичный штук на обучающегося – – 1 0,5 2 0,5 

2. 
Обувь для бокса 

(боксерки) 
пар на обучающегося – – 1 1 1 1 

3. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

4. 
Костюм спортивный 
ветрозащитный 

штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

5. 
Костюм спортивный 
парадный 

штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

6. Майка боксерская штук на обучающегося – – 2 1 2 0,5 

7. Носки утепленные пар на обучающегося – – 1 1 1 1 

8. Обувь спортивная пар на обучающегося – – 1 1 1 1 

9. 
Перчатки боксерские 
снарядные 

пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 

10. 
Перчатки боксерские 
соревновательные 

пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 

11. 
Перчатки боксерские 
тренировочные 

пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 



 

 

12 
Протектор зубной (капа) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

13. 
Протектор нагрудный 
(женский) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

14. Протектор паховый штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

15. Трусы боксерские штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 

16. 
Футболка утепленная 

(толстовка) 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

17. Халат штук на обучающегося – – 1 1 1 2 

18. Шлем боксерский штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

19. Юбка боксерская штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 



 

6.3 Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки  
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку 

(указывается с учетом подпунктами 13.1 ФССП), 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 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 

237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 

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). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

6.4 Информационно-методические условия реализации Программы. 

Информационное обеспечение деятельности Организации - многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства Организации с использованием всей совокупности 

информационных ресурсов и информационных технологий в целях 

гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 
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Перечень Интернет-ресурсов: 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru) 

2. Спорт на Ямале (http://www.yamal-sport.ru) 
3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
7. Официальный сайт федерации бокса России [Электронный 

ресурс]. URL: http://www.boxing-fbr.ru/ 

8. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и 

практика физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib. 

sportedu.ru/press/ 
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