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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам указанным в таблице 1, с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом 

Минспорта России 22 ноября 2022 г. № 1055. 

Таблица № 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Бокс»-0250008611Я 

Наименование 

спортивной 

дисциплины 

номер-код спортивной дисциплины 

Весовая 
категория 36 кг 

025 055 1 8 1 1 Д 

Весовая 
категория 38 кг 

025 004 1 8 1 1 Д 

Весовая 
категория 38,5 

кг 
025 001 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 40 кг 

025 002 1 8 1 1 Н 

Весовая 
категория 42 кг 

025 057 1 8 1 1 Н 

Весовая 
категория 44 кг 

025 005 1 8 1 1 Н 

Весовая 
категория 46 кг 

025 006 1 8 1 1 Н 

Весовая 
категория 
47,627 кг 

025 036 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 48 кг 

025 007 1 8 1 1 С 

Весовая 
категория 
48,988 кг 

025 037 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 49 кг 

025 008 1 6 1 1 А 

Весовая 
категория 50 кг 

025 009 1 8 1 1 Н 

Весовая 
категория 
50,802 кг 

025 038 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 51 кг 

 
025 010 1 6 1 1 Б 

Весовая 
категория 52 кг 

025 011 1 6 1 1 Ф 
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Весовая 
категория 
52,163 кг 

025 039 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 
53.525 кг 

025 040 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 54 кг 

025 012 1 8 1 1 С 

Весовая 
категория 
55,225 кг 

025 041 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 56 кг 

025 013 1 6 1 1 А 

Весовая 
категория 57 кг 

025 014 1 6 1 1 Я 

Весовая 
категория 
57,153 кг 

025 042 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 
58,967 кг 

025 043 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 59 кг 

025 015 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 60 кг 

025 016 1 6 1 1 Я 

Весовая 
категория 
61,235 кг 

025 044 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 63 кг 

025 018 1 6 1 1 Ф 

Весовая 
категория 
63,503 кг 

025 045 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 64 кг 

025 019 1 6 1 1 Я 

Весовая 
категория 65 кг 

025 020 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 66 кг 

025 021 1 8 1 1 Н 

Весовая 
категория 
66,678 кг 

025 046 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 67 кг 

025 059 1 8 1 1 Д 

Весовая 
категория 68 кг 

025 022 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 69 кг 

025 023 1 6 1 1 Я 

Весовая 
категория 
69,850 кг 

025 047 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 70 кг 

025 024 1 8 1 1 Н 
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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 

Весовая 
категория 76+ 

кг 
025 028 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 
79,378 кг 

025 050 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 80 кг 

025 029 1 8 1 1 Н 

Весовая 
категория 80+ 

кг 
025 030 1 8 1 1 Н 

Весовая 
категория 81 кг 

025 031 1 6 1 1 Я 

Весовая 
категория 81+ 

кг 
025 032 1 8 1 1 Б 

Весовая 
категория 90 кг 

025 053 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 90+ 

кг 
025 054 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 
90,718 кг 

025 051 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 
90,718 + кг 

025 052 1 8 1 1 Л 

Весовая 
категория 91 кг 

025 033 1 6 1 1 А 

Весовая 
категория 91+ 

кг 
025 034 1 6 1 1 А 

Командные 
соревнования 

025 035 1 8 1 1 Л 
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Интерактивны
й бокс 

025 060 2 8 1 1 Л 

 
(Всероссийский реестр видов спорта-2009) 

 

Программа разработана ГАУ ДО РО «Спортивная школа «Адмирал» с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденной приказом Минспорта России 22 ноября 2022 г. № 1055, а также следующих 

нормативных правовых актов: 

– Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

– Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

– Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

– Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

– Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

– Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие личности, 

приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, 

физическое совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в 
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состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:  

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ); 

 
1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной подготовки 

должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, конкретизируются по отдельным 

этапам спортивной подготовки и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе, о виде 

спорта «бокс» 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «бокс»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «бокс»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «бокс»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Бокс – контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары 

кулаками в специальных перчатках в соответствии с официальными правилами соревнований по 

боксу. Вид спорта «Бокс» развился из кулачного боя, существовавшего как спортивное 

единоборство. Кулачные бои входили в программу Олимпийских игр Древней Греции. Впервые в 

Англии в 1867 году были утверждены первые правила бокса в перчатках. Возникновение бокса в 

России относится к XIX веку. С 1904 г. бокс входит в программу современных Олимпийских игр, 

с 1920 г. разыгрывается чемпионат Европы, с 1974 г. разыгрывается чемпионат Мира. Для этого 

вида спорта характерно непосредственное контактное противодействие спортсменов- соперников. 

Поединки — это физическое и психологическое противостояние, которое требует активного 

проявления волевых качеств, инициативности, самообладания. В процессе спортивного 

совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, силовые качества основных 

групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются реакции, повышается эффективность и 

продуктивность психических процессов. 

Особенности спортивной подготовки в боксе учитываются при составлении планов спортивной 

тренировки. С позиции целесообразного дифференцирования содержания тренировочного 

процесса в многолетней спортивной подготовки (подразумевающей избирательность подготовки 

к выступлению в соревнованиях) боксеры делятся на следующие возрастные группы, указанные в 

официальных правилах соревнований (Таблица 2). 

Таблица 2 
 

Возраст и наименование группы боксеров 
 
Наименование группы Возраст 

Мальчики и девочки (младший возраст) 12 лет 

Юноши и девушки (средний возраст) 13 - 14 лет 

Юноши и девушки (старший возраст) 15 - 16 лет 

Юниоры и юниорки (средний возраст) 17 - 18 лет 

Юниоры и юниорки (старший возраст) 19 - 22 года 

Мужчины и женщины 19 - 40 лет 

Возраст боксеров определяется по году их рождения. 

В зависимости от возраста и количества боев, проведенных боксером на соревнованиях, 

устанавливается следующий обязательный перерыв между соревнованиями (Таблица 3). 
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Таблица 3 

Возраст, количество боев и обязательный перерыв  

до следующих   соревнований у боксеров 

Возрастная группа Количество боев,           
проведенных 

на соревнованиях 

Обязательный перерыв  до 
следующих соревнований 

Мальчики и девочки (12 
лет) 

2 боя не менее 30 дней 

Юноши и девушки (13 -14 
лет) 

3 боя и 
более 

не менее 20 дней 

Девушки (15 - 16 лет) 3 боя и 
более 

не менее 15 дней 

Юноши (15 - 16 лет) 3 боя и 
более 

не менее 10 дней 

 

Начинающие спортсмены допускаются к соревнованиям не ранее, чем  через три месяца 

после начала занятий боксом.  

Официальные соревнования проводятся в спортивных дисциплинах (весовых категориях) 

указанных в официальных правилах соревнований по боксу и в Единой всероссийской 

спортивной классификации (ЕВСК) – Таблица 4. 

Таблица 4 
 

Возраст и весовые категории в соревновании боксеров 

 

Весовые категории Мальчики и 
девочки 13-14 

лет 

Юноши и 
девушки15-16 

лет 

Женщины 19-40 
лет и юниорки 
17-18 лет,19-22 

года 

Мужчины 19-40 
лет и юниоры 17-
18 лет,19-22 года 

до кг до кг до кг до кг 

Первая 
супернаилегчайшая 

 

38,5 
 

— 
 

— 
 

— 

Вторая 
супернаилегчайшая 

 

40 
 

— 
 

— 
 

— 

Первая 
суперлегчайшая 

 

41,5 
 

— 
 

— 
 

— 

Вторая 
суперлегчайшая 

 

43 
 

— 
 

— 
 

— 

Третья 
суперлегчайшая 

 

44,5 
 

— 
 

— 
 

— 

Суперлегчайшая 46 
44 - 46 

— — 
Первая 
наилегчайшая 

48 48 45 -48 46 - 48 

Наилегчайшая 50 50 50 51 
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Первая легчайшая 52 52 52 54 
Легчайшая 54 54 54 57 
Полулегкая 56 57 57 60 

Легкая 59 60 60 63.5 
Первая 
полусредняя 

62 63 63 67 

Вторая 
полусредняя 

65 66 66 71 

Первая средняя 68 70 70 75 

Вторая средняя 72 75 75 80 
Полутяжелая 76 80 81 86 

Тяжелая Св. 76 Св. 80 Св. 81 92 

Супертяжелая  — — Св. 92 

 

В соревнованиях мальчиков и девочек 12 лет пары составляются с таким расчетом, чтобы 

разница в весе у боксеров, имеющих вес в диапазоне до 60 кг, не превышала 2-х кг; в диапазоне от 

60 до 70 – 3-х кг; от 70 до 80 кг – 4-х кг и свыше 80 кг – 5 кг. 

Проведение соревнований должно быть обеспечено оборудованием и инвентарём, которое 

должно быть предоставлено организаторами не позднее чем за два часа до начала соревнований. 

Состав оборудования и инвентаря для занятий боксом и соревнований принимается в соответствии 

с «Табелем оснащения спортивных сооружений массового пользования спортивным 

оборудованием и инвентарем» (Часть1 «Олимпийские виды спорта») и включает: основное 

оборудование (ринг боксерский 6х6м на помосте 8х8м, боксерские перчатки), дополнительное 

вспомогательное оборудование и инвентарь; контрольно-измерительные судейские и 

информационные средства; технические средства ухода за местами занятий и боксерских боев, 

оборудованием и инвентарем. 

Вспомогательные помещения решаются составом и типоразмерами, приведенными в 

разделе «Вспомогательные помещения» СП 31-112-2004. При расположении залов и арен для бокса 

в составе спортивных центров, комплексов, многофункциональных спортсооружений с залами 

для различных видов спорта формируются общие вспомогательные, обслуживающие

 и технические помещения. 

Общая структура системы многолетней спортивной подготовки 

Многолетняя спортивная подготовка в боксе строится в соответствии с установленной 

ФССП этапностью. 

Выделяются следующие этапы многолетней спортивной подготовки      боксёров: 

 этап начальной подготовки (ЭНП); 

 тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ); 
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 этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ); 

 этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ). 

Спортивная подготовка на каждом из этапов многолетней спортивной подготовки 

подразделяется по годам подготовки: 

 для ЭНП – до 3 лет; 

 для ТЭ – до 5 лет; 

 для ЭССМ – до достижения занимающимися возраста 40 лет (норматив определяется 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку); 

 для ЭВСМ – до достижения занимающимися, не входящими в списки кандидатов в 

спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации, возраста 40 лет (норматив 

определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку). 

Спортивная подготовка боксёров подразделяется на следующие категории и виды 

деятельности: 

1. Связанные с физической нагрузкой виды подготовки: ( общая и специальная 

физическая подготовка, техническая и тактическая практика и др.) 

2. Не связанные с физической нагрузкой виды подготовки: (теоретическая подготовка, 

медико-биологические и восстановительные мероприятия, медицинский контроль и др.) 

Характер спортивной подготовки (отраженный в содержании и взаимном соотношении 

категорий и видов деятельности в процессе спортивной подготовки, общей организации и 

напряженности тренировочного процесса, в составе используемых тренировочных, педагогических 

и дополнительных орогенических средств и методов, направленности и величине осваиваемых 

физических нагрузок, а также в содержании соревновательной деятельности) поступательно 

меняется в зависимости от достигаемого занимающимися уровня спортивного мастерства – 

выполнения ими очередных нормативов ЕВСК. Наиболее существенный изменения в спортивную 

подготовку вносятся при переводе боксеров на следующий ее этап, а также внутри ЭНП – после 

первого года занятий, внутри ТЭ – после первых двух лет занятий. 

Таким образом, выделяются следующие уровни спортивной подготовки боксёров: 

1. До года занятий на ЭНП; 

2. Свыше года занятий на ЭНП; 

3. До двух лет занятий на ТЭ; 

4. Свыше двух лет занятий на ТЭ; 

5. Занятия на ЭССМ; 
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6. Занятия на ЭВСМ. 

 Тренировочный процесс (основной компонент спортивной подготовки боксеров, связанный 

с систематическим выполнением физических упражнений) строится циклично. Выделяются: 

 годичный тренировочный цикл (цикл круглогодичной тренировки), состоящий из 

одного или нескольких циклов набора, удержания и временной утраты спортивной формы 

(тренировочных макроциклов); 

 тренировочные мезоциклы (упорядоченная совокупность нескольких тренировочных 

микроциклов различного типа и вида с заданной динамикой нагрузочного воздействия; как 

правило, используется следующая схема построения мезоцикла: два или три нагрузочных 

микроцикла с заданнойдинамикой повышенной нагрузки плюс один разгрузочный микроцикл с 

пониженной нагрузкой); 

 тренировочные микроциклы (упорядоченная совокупность нескольких 

тренировочных занятий, которые составляют относительно законченный фрагмент 

тренировочного процесса, обеспечивающий решение задач данного этапа подготовки, как 

правило, в спортивной подготовке боксеров используются недельные микроциклы: 

втягивающие, развивающие, ударные, стабилизирующие, подготовительные, подводящие, 

собственно соревновательные, восстановительные); 

 тренировочные занятия (объединяют определенным образом упорядоченные в 

соответствии с решаемыми задачами спортивной подготовки двигательные задания 

(упражнения). 

 двигательные задания, упражнения (первичные звенья тренировочного процесса, под 

которыми понимается упорядоченная совокупность двигательных действий, направленных на 

решение задач спортивной подготовки, решаемых в текущем тренировочном занятии, включая 

формирование личностных качеств боксёров). 

 

 

 

2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки согласно приложению № 1 к 

федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденному 

приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 г. № 1055 (таблица №5). 
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Таблица № 5 

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 
2-3 9 10 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

2-5 12 8 

 
1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и 

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося (п. 4.1. Приказа № 634);  

- наличия у обучающегося медицинского заключения в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«бокс» (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н).  

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (п. 4.2. Приказа № 634).  

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице из приложения 1 

ФССП (п. 4.3. Приказа № 634).  

 
2.2. Объем Программы с учетом приложению № 2 к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс», утвержденному приказом Минспорта России от 22 

ноября 2022 г. № 1055 (таблица №6). 

Таблица № 6 

 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 
в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 
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Общее 
количество часов 

в год 
234-312 312-416 520-728 832-936 

 В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки (п. 46 Приказа № 999). 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой). 

 Для реализации Программы, в зависимости от уровня занимающихся и их 

подготовленности применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды (формы) 

учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

 В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика (п. 

15.2 главы VI ФССП по виду спорта «бокс»)  

 Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для 

обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов. (п. 3.6.2 СП 

2.4.3648-20)  

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для 

проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на 

спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском (п. 3.7. Приказа № 634);  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

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

спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (п. 3.8 Приказ № 634).  
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Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям (п. 19 

ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ).  

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) (п. 39 Приказа № 999).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в приложении № 3 к 

ФССП по виду спорта «бокс».  

 

 

Таблица № 7 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 
№ 
п/п 

Виды учебно-тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным 
спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам России 

- 14 

1.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 
соревнованиям 

- 14 

1.4 

Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 
Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 
подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 
2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 
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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 

  
 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация формирует 

количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях 

(сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и 

спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более: Указывается с 

учетом п. 3.5 Приказа № 634.  

 

Спортивные соревнования 

 Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд спортсменов по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту) (п. 18 ст. 

2 Федерального закона № 329-ФЗ)  

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями (п. 3 главы III ФССП).  

• Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях (п. 4 главы III ФССП).  

 

Таблица № 8 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
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До года 
От года до 
двух лет 

Свыше двух 
лет 

До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 
Контрольные - - 2 3 2 
Отборочные - - 1 1 2 

Основные - - - 1 2 
 
 Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в 

части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 

Федерального закона № 329-ФЗ).  

 

Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. (п. 15.3 главы VI ФССП)  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация составляет 

и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в 

списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в 

спортивные сборные команды Российской Федерации. (п. 3.4 Приказа № 634)  

 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

 Учебно-тренировочный процесс в Организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса) (п. 15.1 главы VI ФССП).  

 Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, 

отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

 Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом пункта 15 ФССП, приложений 

№ 2 «Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки» и № 5 

«Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки» к ФССП. 
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 Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

Организации. (Указывается при включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки) (п. 15.1 главы VI ФССП) 

Таблица № 10 

№ 
п/п 

Виды спортивной подготовки  
и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 

1-й 2,3-й 1-й 
2,3-

й 
4-й 5-й 

Недельная нагрузка в часах 
6 8 10 14 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах 

2 3 
Наполняемость групп (человек) 

10 8 
1 Общая физическая 

подготовка 
178 153 106 150 135 155 

2 Специальная физическая 
подготовка 

62 63 109 140 152 162 

3 Участие в спортивных 
соревнованиях 

- - 20 25 41 46 

4 Техническая подготовка  60 136 180 254 278 309 
5 Тактическая подготовка, 

теоретическая подготовка и 
психологическая подготовка 

10 59 75 109 160 190 

6 Инструкторская и судейская 
практика 

- - 15 21 33 37 

7 Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, тестирование и 
контроль 

2 5 15 29 33 37 

 Общее количество 312 416 520 728 832 936 
 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков 

проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых 

планируется участие обучающихся. (п. 3.1 Приказа № 634)  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным планом 

круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут). (п. 3.2 

Приказа № 634)  

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 
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- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-

тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных учебно-

тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения учебно-

тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также медико-

восстановительные и другие мероприятия. (п. 3.3 Приказа № 634)  

 

2.5. 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 ст. 2 Федерального закона  № 329-ФЗ), а так же 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся.  

• Воспитание - один из основных видов педагогической деятельности тренера, более 

широкий и сложный, чем обучение и образование, и протекающий в соответствии с присущими 

ему законами и закономерностями. (Дается описание воспитательной работы).  

Таблица № 11 

№  
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 Учебно-тренировочные занятия, в рамках В течение года 
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практика 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; 

1.3 

Физкультурные и 
массовые мероприятия 
приуроченные к 
знаменательным датам и 
праздничным событиям 

-Официальные физкультурные мероприятия и 
спортивные мероприятия Рязанской области 
-Физкультурные мероприятия и спортивные 
мероприятия ГАУ ДО РО «СШ «Адмирал» 

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 процессыобучающихся: 
- 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 

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 
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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) 

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 юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

В течение года 

 
2.6. 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)  
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В ГАУ ДО РО «СШ «Адмирал» 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. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона 

№ 329-ФЗ)  

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

Рекомендаций по оформлению раздела программы спортивной подготовки «План мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним», размещенных на сайте РАА РУСАДА 

представлен в Таблице № 8 

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. 
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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 ГАУ ДО РО «СШ «Адмирал». Также актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте ГАУ ДО РО «СШ «Адмирал» со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «бокс» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ)  
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Таблица №12 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия и его форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

Проведение 
информационной работы 

по подключению 
спортсменов к единому 

информационному 
пространству с целью 

формирования нулевой 
терпимости к допингу в 

Рязанской области 

В течении 
года 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечения в 
организации 

Спортивные и 
воспитательные 
мероприятия под 

девизом «Спорт против 
допинга!» 

 
 
 

В течении 
года 

Организация различных 
конкурсов, спортивных 

мероприятий, подведение 
итогов, награждение, 
Составление отчета о 

проведении мероприятия 
(фото материалы) 

Антидопинговая 
викторина для 

спортсменов: «Играй 
честно!» 

1 раз в год 
Составление отчета о 

проведении мероприятия 
(фото материалы) 

Родительское собрание 
«Роль родителей в 

процессе формирования 
антидопинговой 

культуры 

1 раз в год 
Составление отчета о 

проведении мероприятия 
(фото материалы) 

Семинар для 
спортсменов, персонала 
спортсмена, родителей: 

«Виды нарушений 
антидопинговых правил» 

1 раз в год 
Составление отчета о 

проведении мероприятия 
(фото материалы) 

Персонал спортсмена 
«Роль тренера а процессе 
формирования культуры 
противодействия допинга 

в спорте» 

1 раз в год  

Семинар для 
спортсменов: 

«Ответственность 
спортсмена за нарушение 
антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Составление отчета о 
проведении мероприятия 

(фото материалы) 
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Мероприятия РУСАДА 
В течении 

года 
 

 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Проведение 
информационной работы 

по подключению 
спортсменов к единому 

информационному 
пространству с целью 

формирования нулевой 
терпимости к допингу в 

Рязанской области 
 

В течении 
года 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечения в 
организации 

Спортивные и 
воспитательные 
мероприятия под 

девизом «Спорт против 
допинга!» 

В течении 
года 

Организация различных 
конкурсов, спортивных 

мероприятий, подведение 
итогов, награждение, 
Составление отчета о 

проведении мероприятия 
(фото материалы) 

 
Антидопинговая 
викторина для 

спортсменов: «Играй 
честно!» 

1 раз в год 
Составление отчета о 

проведении мероприятия 
(фото материалы) 

Родительское собрание 
«Роль родителей в 

процессе формирования 
антидопинговой 

культуры 

1 раз в год 
Составление отчета о 

проведении мероприятия 
(фото материалы) 

Семинар для 
спортсменов, персонала 
спортсмена, родителей: 

«Виды нарушений 
антидопинговых правил» 

1 раз в год 
Составление отчета о 

проведении мероприятия 
(фото материалы) 

Персонал спортсмена 
«Роль тренера а процессе 
формирования культуры 
противодействия допинга 

в спорте» 

1 раз в год  

Семинар для 
спортсменов: 

«Ответственность 
спортсмена за нарушение 
антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Составление отчета о 
проведении мероприятия 

(фото материалы) 

Мероприятия РУСАДА 
В течении 

года 
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2.7.Планы инструкторской и судейской практики 

 Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа №999). 

Таблица № 13 

План инструкторской и судейской практики 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия 
Сроки 

проведения 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 
занятия 

В течение года 

Научить обучающихся начальным 
знаниям спортивной терминологии, 
умению составлять конспект отдельных 
частей занятия 

Практические 
занятия 

В течение года 

Проведение обучающимися отдельных 
частей занятия в своей группе с 
использованием спортивной 
терминологии, показом технических 
элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 
занятия 

В течение года 
Уделять внимание знаниям правил вида 
спорта, умению решать ситуативные 
вопросы 

Практические 
занятия 

В течение года 

Необходимо постепенное приобретение 
практических знаний обучающимися 
начиная с судейства на учебно-
тренировочном занятии с последующим 
участием в судействе внутришкольных 
и иных спортивных мероприятий. 
Стремиться получить 
квалификационную категорию 
спортивного судьи «юный спортивный 
судья» 

 

2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). (п. 42 Приказа № 999).  

 К основным задачам медико-биологического обеспечения спортивной подготовки 

относятся следующие задачи: 

 Задачи медицинского плана:  
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 Обеспечение первичного допуска к занятиям спортом с позиции существующих 

медицинских показаний и противопоказаний. 

 Проведение ежегодного углубленного медицинского обследования спортсменов. 

 Обеспечение дополнительного и предсоревновательного медицинского обследования 

спортсменов. 

 Анализ заболеваний, травм и специфических повреждений возникающих при 

нерациональных занятиях физической культурой и спортом; разработка методов их ранней  

диагностики, лечения, реабилитации и профилактики. 

 Участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора. 

 Участие в обосновании рациональных режимов занятий и тренировок для разных 

контингентов спортсменов. 

 Осуществление систематического контроля за функциональным состоянием организма у 

занимающихся спортом в процессе тренировок и соревнований. 

Разработка, апробация и внедрение в практику медико-биологических средств и методов 

оптимизации процессов пост нагрузочного восстановления и повышения спортивной 

работоспособности. 

Задачи гигиенического плана:  

• Изучение влияния характера и условий реализации различных видов спорта на здоровье 

человека. 

• Выявление сопутствующих факторов риска ухудшения здоровья спортсменов при 

различных условиях реализации отдельных видов мышечной деятельности.  

• Разработка санитарных правил устройства и содержания различного рода спортивных 

сооружений. 

• Рекомендации по рациональной организации режима дня, тренировок, отдыха, питания, 

личной гигиены, спортивной экипировки. 

• Научное обоснование и разработка гигиенических норм, правил и мероприятий, 

направленных на профилактику заболеваний и продление спортивного долголетия-оценка 

эффективности используемых оздоровительных мероприятий. 

(«Основы медико-биологического обеспечения подготовки спортсменов» под редакцией Г.А. 

Макаровой, Москва 2022 стр. 21)  

Таблица № 14 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

 восстановительных средств 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап 

начальной 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 
Предварительные медицинские осмотры При определении 
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подготовки (по 

всем годам) 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 
Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 
Применение медико-биологических средств В течение года 
Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических средств В течение года 
Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 
Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 
мероприятиям 

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

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 
Применение медико-биологических средств В течение года 
Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических средств В течение года 
Применение гигиенических средств В течение года 

 

 В ГАУ ДО РО «СШ «Адмирал» осуществляется медицинское обеспечение обучающихся 

по Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 

34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  

 ГАУ ДО РО «СШ «Адмирал» осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение 

медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах 

спортивной подготовки. 

 Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н.  

 Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-

педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н)  

 Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой 

или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава 

России. (п. 36 Приказа № 1144н)  

 Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 
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наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н)  
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III. Система контроля 

 
3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

 

1. 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: 

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; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

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

подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап. 

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 РФ (Рязанской области), начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.  
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3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов, а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях 

и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. (п. 12 Примерной 

Программы) 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 Приказа № 634)  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634)  

 

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 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «волейбол» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода 

на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. (п. 2 главы 

II ФССП)  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны в 

таблицах 1-4:  

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки 

Таблица № 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

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

№/ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив до года обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

   мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «бокс» для возрастной группы 9-10 

лет 

1.1 Бег 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2 Бег 1000 м мин, с 
не более не более 

6,10 6,30 5,50 6,20 
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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 3 x 10 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 150 г м 
не менее не менее 

19 13 24 16 
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «бокс» для возрастной группы 11-12 

лет 

2.1   Бег 60 м с 
не более не более 

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

2.2 Бег 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 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее не менее 

150 135 160 145 

2.8 Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

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

2.9 Метание мяча весом 150 г м 
не менее не менее 

24 16 26 18 
3.Нормативы специальной физической подготовки  

3.1 

Исходное положение – 
стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. 
Бросок набивного мяча 

весом 2 кг снизу - вперед 
двумя руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 

 

Таблица № 16 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

№ 
п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 
1.1 Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 
1.2 Бег на 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 см не менее 
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гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

+5 +6 

1.6 
Челночный бег 3 x 10 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 специальной физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет 
2.1 Бег на 60 м с не более 

9,2 10,4 
2.2 Бег на 2000 м мин,с не более 

9,40 11,40 
2.3 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз не менее 

24 10 
2.4 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз не менее 

8 2 
2.5 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее 
+6 +8 

2.6 
Челночный бег 3 x 10 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 специальной 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 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 3 x 10 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 500 г 

м не менее  
29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки  
4.1 Бег челночный 10x10 м с высокого с не более 
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старта 27,0 28,0 
4.2 ИП – стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому 
мешку за 8 с 

количество раз не менее 
26 23 

4.3 ИП – стоя на полу, держа тело прямо. 
Произвести удары по боксерскому 

мешку за 3 мин 

количество раз не менее 
244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 
5.1 
 
 

Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) 
  

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

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

5.2 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

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

спортивный разряд» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «бокс» 

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

Все занятия состоят из 3-х частей - подготовительной (или разминки), основной и 

заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: разогревания и подведения к 

решению основной части занятия. 

Для решения первой задачи применяются упражнения, способствующие повышению 

температуры тела и скелетных мышц, что приводит к усилению кровообращения и дыхания, 

подвижности в суставах и многому другому, что необходимо для выполнения заданий основной 

части. 

Для разогревания используются общеподготовительные упражнения - легкий бег, 

общеразвивающие упражнения, в которых вначале участвует небольшое количество мышечных 

групп, затем следует переходить к упражнениям, в которых задействовано все большее и 

большее их количество: упражнения для пальцев рук - сжимать, разжимать; сгибать, разгибать; 

вращать лучезапястных, локтевых, плечевых суставах. 

То же с упражнениями для ног: вначале упражнения, в которых участвуют голеностопные 

суставы, затем коленные и тазобедренные. Затем упражнения для мышц живота и спины. Затем 

упражнения, в которых задействовано большое количество групп мышц. 

Количество упражнений, как и длительность этой части разминки, во многом будет 

зависеть от возраста занимающихся, этапа подготовки, места и условий проведения занятия. 

Во второй части разминки следует выполнять такие упражнения, которые помогут 

настроиться на выполнение задач основной части занятия. Они во многом будут зависеть от 

уровня подготовленности занимающихся. 

В основной части занятия решаются задачи конкретного тренировочного занятия: обучения 

техническому действию, его совершенствования или технико-тактических действий, 

воспитания физических качеств. 

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления организма 

спортсмена после выполненной им работы в основной части занятия. В этой части всю 

работу надо выполнять в спокойном, равномерном темпе, включать выполнение 

упражнений, направленные на расслабление, растягивание. 

В процессе освоения программы спортивной подготовки предусмотрено ознакомление с 

правилами соревновательной деятельности, новейшими разработками научно-практического 

характера, современными требованиями и методами организации тренировочного процесса, 

разработки современных технологий и условий повышения результатов в боксе, воспитания и 

развития навыков и опыта соревновательной практики юных спортсменов для обеспечения 

успешной спортивной специализации. 
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Увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок в соответствии с имеющимися 

условиями и задачами этапов подготовки, определяет поиск организационных решений 

эффективности тренировочного процесса, качество которого соотносится с достижением 

спортивного результата. 

Ведущим положением в определении величины тренировочных нагрузок является 

соблюдение биологических особенностей и возрастных норм юных спортсменов. 

3.1. Проведение тренировочных занятий с учетом 

сенситивных (благоприятных) периодов развития двигательных качеств и по технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований 

Возрастные особенности физического развития представлены в таблице  

Таблица  

Сенситивные периоды развития двигательных качеств 
 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +    + + + 

Скоростно-силовые качества   + + + + + + +   

Сила       + +  + + 

Выносливость (аэробные 

возможности) 

 + + +     + + + 

Анаэробные возможности         + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координационные способности   + + + +      

Равновесие + + + + + + + +    

 
Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности сенситивных 

периодов, имеющих значение для занятий боксом. 

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового 

созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 12 до 15 

лет. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета считается сформированным. При 

этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых 

костей. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового 

созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное 
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развитие силы имеет место в 14-17 лет. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы 

естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, и в момент полового созревания 

от 14 до 15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 13-

14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием 

целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная мощность, 

характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с 

возрастом. 

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового 

созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный 

показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. 

Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту до 

12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической 

зрелости. В связи с этим дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели 

на 200-300 м. 

Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно развивается по 

достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. 

Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы 

гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки. 

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 11-12 лет. 

Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют значительные 

индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом 

этих особенностей следует определять преимущественную направленность тренировочного 

процесса по годам обучения. 

Планы тренировочных занятий на этапе начальной подготовки каждого 

тренировочного мероприятия с указанием видов упражнений, средств и методов 

тренировки 

Одним из важнейших вопросов планирования тренировочного процесса в боксе на 

этапе начальной подготовки является распределение программного материала в 

многолетнюю подготовку,  по периодам и этапам годового цикла, а также дальнейшая   

детализация   его   по недельным циклам как основным  структурным блокам и планах 

конспектах тренировочных занятий. 
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Упражнения активной двигательной деятельности боксера 

 

Упражнения для общей и специальной физической подготовки (активной двигательной 

деятельностью) боксёра, их назначение 

 

Важно подбирать такие виды упражнений, которые способствовали бы 

совершенствованию функций организма в нужном боксеру направлении и в то же время 

положительно влияли на формирование необходимых умений и навыков (или, в крайнем 

случае, не препятствовали их формированию). Как правило, каждое упражнение имеет 

основную направленность (например, развивает быстроту), но одновременно помогает 

формированию и других качеств. 

Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается 

большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, 

дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ, укрепляются внутренние 

органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно влияет на развитие выносливости, 

воспитывает волевые качества. 

Бег — наиболее распространенный вид физических упражнений, составная часть 

многих видов спорта. При беге предъявляются большие требования к работоспособности 

организма, чем при ходьбе, так как интенсивность работы мышечных групп намного выше, и, 

соответственно, возрастает деятельность сердечно - сосудистой, дыхательной и других систем, 

значительно повышается обмен веществ. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно 

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

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

гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег положительно влияет на развитие 

выносливости и быстроты. Во время бега воспитываются также волевые качества, умение 

рассчитывать свои силы. В тренировке боксера бег занимает значительное место. 

Смешанное передвижение — чередование бега с ходьбой на 3-10 км (в зависимости от 

возраста, подготовленности и периода тренировки). Этот вид упражнений имеет значительную 

по объему нагрузку, но меньшую, чем бег, интенсивность. Боксеры часто им пользуются в дни, 

отведенные для занятий общей физической подготовкой. Темп бега может быть средним или 

переменным со спуртами по 60, 100 и 200 м, после чего снова легкий бег, переходящий в 

ходьбу. Во время ходьбы можно выполнять упражнения (рис. 1). 
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Рис.1. Упражнения во время ходьбы 

 

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

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

напряжениям большинства мышечных групп и развития общей выносливости. Как 

препятствия можно использовать барьеры (перепрыгнуть), забор (перелезть), бревно 

(пробежать), преграды для пролезания; на одном из участков перенести груз и т. д. Если бег 

проводится в естественных условиях, например, в лесу, можно использовать как препятствия 

рвы, пни, кочки, бревна для перепрыгивания по ним, сучья для подтягивания и др. Интересно 

проходят эстафеты по бегу с препятствиями между отдельными небольшими командами. 

Бег на коньках и ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, положительно 

влияют на системы и органы организма, вырабатывают общую выносливость (скоростную и 

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

активно работают все группы мышц с рациональным чередованием напряжений и 

расслаблений. Ходьба на лыжах положительно влияет на психическое состояние спортсмена, 

является прекрасным средством активного отдыха. 

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки боксеров. 

Игры (особенно гандбол, баскетбол, теннис, хоккей, эстафеты на быстроту и ловкость) по 

характеру действий, быстроте и выносливости во многом сходны с боксом (быстрые 

передвижения, остановки, повороты, активное сопротивление противника). Игры развивают 

скорость, ловкость, выносливость. Разнообразие естественных движений, в большинстве 

случаев на свежем воздухе, способствует укреплению нервной системы, двигательного 

аппарата, улучшению обмена веществ, повышению деятельности всех органов и систем 

организма. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим средством активного 

отдыха. 

В зависимости от интенсивности игровой деятельности резко увеличивается потребление 

тканями кислорода (примерно в восемь раз по сравнению с состоянием покоя). Большие 

изменения происходят и в двигательном аппарате: укрепляются мышцы, повышается, их сила и 
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эластичность, суставы становятся более подвижными. 

Борьба. Для этого вида единоборства характерны кратковременные максимальные 

напряжения, задержки дыхания, иногда и длительные усилия. Ценность упражнений в борьбе 

заключается в том, что они увеличивают быстроту движений, а также силу мышц пояса 

верхней конечности. Укрепляются суставы, движения становятся эластичными. Во время 

борьбы воспитываются положительные психологические качества для единоборца. 

Борьба в стойке напоминает действия в ближнем бою (борьба за устойчивость, за выгодное 

положение рук и головы, нырки, уклоны назад и в стороны при попытке партнера схватить за 

шею и т. п.). Этот вид упражнений используется в процессе специализированной тренировки в 

начале занятий (во время разминки) или в конце, в зависимости от направленности урока. 

Гимнастика без снарядов, на снарядах и акробатика. К упражнениям, направленным 

преимущественно на совершенствование двигательных способностей занимающихся, развитие 

силы, равновесия, способности к напряжениям относятся упражнения на гимнастических 

снарядах, акробатические вольные упражнения, прыжки. Упражнения на координацию, 

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

(рис.2). Гимнастические упражнения, например, применяются в разминке, а также во второй 

половине специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных групп 

мышц. 

Рис.2. Гимнастика стоя 
 

 

 

Блочные установки или эспандер являются типичными снарядами для развития силы мыши. 

Упражнения при помощи блоков, резины или эспандера нашли широкое распространение во 

многих видах спорта. Они, как никакие другие, развивают силовые качества и увеличивают 

мышечную массу. Но увлекаться ими нельзя, так как они закрепощают мышцы, движения 

становятся скованными. Поэтому после комплекса упражнений на блоках, с резинами или 

экспандером следует выполнять упражнения на скорость с большими амплитудами без 

напряжений (со скакалкой, имитация ударов на расслабление мышц и др.). 
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Фехтование вырабатывает быстроту, чувство времени и дистанции, точность и высокую 

координацию; оно может найти место в общей системе физической подготовки боксера, 

особенно в переходном периоде. 

Езда на велосипеде развивает мышцы и суставы нижних конечностей, благоприятно 

влияет на сердечно -сосудистую и дыхательную системы, увеличивает газообмен и обмен 

веществ. Езда по пересеченной местности способствует развитию выносливости. 

Плавание разными стилями для боксеров крайне необходимо. Плавные движения, 

ритмичное дыхание формируют умение последовательно расслабляться и напрягаться, 

развивают грудную клетку, вырабатывают свободу движений. Кроме того, плавание имеет 

большое гигиеническое и оздоровительное значение, успокаивающе влияет на нервную 

систему. Целесообразно практиковать свободное плавание после специализированной 

тренировки или тренировки по общей физической подготовке как средство восстановления 

организма после больших нагрузок во всех периодах. 

Прыжки в воду с небольшой высоты, с парашютом, прыжки на лыжах с трамплина 

развивают смелость, решительность, координацию. Эти упражнения рекомендуются в 

переходном периоде; они являются также активным отдыхом.  

Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами — (рис. 4) занимают 

большое место в физической подготовке боксеров. Практикой и научными исследованиями 

доказано, что всевозможные упражнения с небольшими отягощениями для отдельных групп 

мышц являются эффективным средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти 

упражнения необходимо сочетать с упражнениями на развитие быстроты без отягощений 

(например, наклоны, приседания или повороты туловища выполняют сначала без отягощений, 

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

составляют третью часть упражнений без отягощений.  

Рис.4. Упражнения с отягощением 

 

Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки боксеров в 

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

специально-подготовительные, способствующие развитию силовой и скоростной 

выносливости у боксеров упражнения с небольшими гантелями (0,5—2 кг). С гантелями 
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проводят бой с тенью, отрабатывают действия, связанные с защитами и ряд упражнений — в 

махах, сгибании и разгибании верхних конечностей. После 2—3 мин активных упражнений с 

гантелями, следует 3—5 мин выполнять те же упражнения без гантелей. Такое чередование 

можно повторить два-три раза. Как правило, этими упражнениями пользуются во время 

утренней гимнастики и в специально отведенное время для общей физической подготовки в 

переходном и даже подготовительном периодах. 

Упражнения с булавами и гимнастической палкой (рис. 5) можно отнести к группе 

упражнений с отягощениями; они могут быть чисто маховыми или ударными. Утяжеленной 

палкой бьют по предмету, который несколько амортизирует удар (например, по автомобильной 

покрышке). Удары наносят сбоку, сверху и снизу, держа палку в одной или обеих руках. 

Упражнение развивает силу и скорость сокращения мышц, участвующих в нанесении ударов, 

т. е. скоростно-силовые качества. 

Рис.5. Упражнения с булавами и палками 

 

 

 

Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки боксера. 

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

эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в передвижении назад, вперед, в 

стороны и по кругу. Эти упражнения развивают скоростно-силовые качества (в том числе 

скоростную выносливость), ориентировку, способность к кратковременным большим силовым 

напряжениям и расслаблениям мышц. 

 

Упражнения с теннисными мячами (рис. 7) развивают быстроту, точность, 

координацию. Их можно выполнять в одиночку и с партнером (бросание и ловля). 

Применяются во всех видах занятий, чаще всего в конце занятия как отвлекающие. 
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Рис.7. Упражнения с теннисными мячами  

 

 

 
Упражнения с партнером (рис. 8) в сопротивлении (с точки опоры), в толчках («пуш-

пуш») из положения стоя, сидя и лежа также способствуют развитию силовой выносливости и 

равновесия. 

 

Рис.8. Упражнения с партнером 

 

 

 
Упражнения из легкоатлетического цикла, такие как толкание ядра, метание гранаты, 

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

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

физической подготовки и нормативы ГТО.  После проведенного турнира боксер отдыхает от 

специализированных упражнений; если это приходится на переходный период, то лучшим 

активным отдыхом будет туристское путешествие, пребывание в среднегорье, прогулки и 

восхождения на доступные горы. 

Упражнения по физической подготовке являются необходимыми в общей системе подготовки 

боксеров и занимают, в общей сложности, не менее половины ее объема. При подборе 

упражнений следует учитывать, что наивысшие показатели в одном из физических качеств могут 

быть достигнуты лишь при достаточном уровне развития остальных. 
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Упражнения для боксеров со специальными снарядами 

Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения со 

специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические качества и 

совершенствующие технические навыки (рис. 9). 

 
Рис.9. Упражнения на снарядах 

 
Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют 

мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в особенности 

специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-15 мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, 

рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, рассчитывать силу 

удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом 

также для развития силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести как можно 

больше сильных ударов в определенный промежуток времени способствует развитию 

специальной выносливости. Для занятий используются мешки различной формы. Продолговатый 

небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки 

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

них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном движении вперед и 

назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с одиночных ударов, потом—два 

последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с отдельными акцентированными 

ударами. На мешке, который движется по кругу, совершенствуются удары при движении боксера 

вперед и по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие 

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

Упражнения с грушей (насыпной и наполненной водой). По характеру применяемых 

упражнений насыпные груши имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками - 

тяжелые и жесткие; наполненные горохом - легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой 

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

чувство дистанции. Груша, наполненная водой, хорошо амортизирует удар, достаточно тяжела и 

подвижна. 

Разная масса, жесткость снарядов даст возможность боксеру варьировать свои действия, 
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находить нужную дистанцию и развивать точность удара. На одной груше можно более сильно 

нанести акцентированный удар в серии, на другой (с. песком) —ускорить нанесение ударов, но не 

сильных и т. д. Обычно все три типа груш подвешиваются вблизи друг от друга, и боксер в 

течение раунда упражняется в ударах, переходя от одной груши к другой, добиваясь совершенства 

в быстроте ударов, точности в расчете дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех 

боевых положений. 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с группой 

начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые удары. 

Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной 

подушке наносят удары с места и с шагом вперед. 

Упражнения с пневматической грушей. Груши бывают стандартные и несколько 

уменьшенные; последние быстрее отскакивают при ударе. Четкий ритм ударов о платформу 

заставляет тренирующегося поддерживать темп упражнения, наносить удары с определенной 

силой и частотой. Чем сильнее наносится удар, тем быстрее груша двигается. Упражнения с 

пневматической грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один за 

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

удары по груше являются хорошим средством для развития скоростной выносливости пояса 

верхней конечности и умения расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара. 

Обучение ударам по пневматической груше начинают с перемещения массы тела с ноги на 

ногу и движения руки вперед для нанесения удара и отведения ее назад. От этого зависит и 

правильность попадания кулаком по груше. Сначала надо научиться прямым одиночным ударам в 

ритме «раз-два-три» (груша трижды отталкивается от платформы). Бить по груше надо после того, 

как она, оттолкнувшись от задней части платформы, еще не дошла до середины. Овладев этим 

приемом, переходят к ударам после каждого отталкивания груши от передней и задней части 

платформы. В таком же порядке осваивают технику упражнений и ударов сбоку. Наносить удары 

следует как левой, так и правой рукой: можно бить несколько раз одной рукой, потом поочередно 

одной и другой и т. д. Освоив упражнения в различных ритмах, боксер может практиковаться в 

ударах, произвольно чередуя их в различной последовательности и изменяя темп движений. 

Удары по пневматической груше наносятся с фронтального положения. 

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). К мячу прикрепляются резины; одна из них 

свободным концом крепится к кронштейну вверх, другая — на таком же расстоянии — к полу; 

мяч может вибрировать по горизонтали. Удары по мячу заставляют его двигаться назад и 

вперед. Прямые удары наносят из бокового боевого положения одной рукой или попеременно 

(то левой, то правой). Ритмичные движения мяча заставляют боксера поддерживать темп, наносить 

удары с определенной силой и частотой. Удар по мячу должен приходиться как бы вдогонку ему, 

когда он удаляется и находится на середине амплитуды или немного дальше. Развивается чувство 

дистанции, точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно 
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использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны (например, 

ударами по мячу придать ему достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после 

чего снова ударить по мячу). Можно наносить и одиночные удары сбоку слева и справа. Такой же 

мяч на резинах укрепляется в горизонтальном положении. На нем совершенствуют удары снизу 

левой и правой; можно проводить также короткие прямые удары. 

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч подвешивается к 

горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на уровне головы и по нему наносят 

одиночные удары — прямые, сбоку и снизу. Нужно попадать головками пястных костей 

указательного и среднего пальцев. Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность 

попадания. 

Упражнения с боксерскими лапами (рис 10). При помощи боксерских лал совершенствуют 

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

подготовки боксера. Тренер, держащий лапы, подставляет их для ударов на разных дистанциях: 

на дальней - для прямых, на средней и ближней — для ударов сбоку и снизу. При этом важно 

проследить за правильностью выполнения ударов, перенесения массы тела с ноги на ногу, 

перемещения центра тяжести и точностью удара. Заранее установленные лапы дают возможность 

совершенствовать нанесение нескольких прямых ударов в определенной комбинации с 

боковыми (боковые - удары снизу и т. д.). Комбинации совершенствуют до автоматизма с 

акцентированием     какого-нибудь     удара.     Тренер     может     предложить занимающимся 

выполнить несколько комбинаций в определенной последовательности. 

 

 

 

Рис. 10. Упражнения с боксерскими лапами 
 

Держа лапы и передвигаясь по рингу, тренер меняет дистанцию, что заставляет ученика либо 

наступать, либо отходить назад, в стороны и по кругу, рассчитывая таким образом дистанцию для 

нанесения ударов. 

Для развития реакции тренер внезапно меняет расположение лап, например, выставляет лапу для 

прямого или бокового либо удара снизу (левой или правой рукой), для двух и трех ударов и т. п. 

Тренер может надеть большие боевые перчатки и поставить их вместо лап; в таком случае 

ученику предлагают решать не только технические, по и некоторые тактические задачи, легкими 

ударами показать открытые места во время атак и контратак. Например, тренер становится в 

боевое положение и наносит прямой удар левой в голову, боксер должен сделать уклон вправо и 
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нанести контрудар левой в туловище, т. е. в подставленную тренером перчатку в область 

чревного (солнечного) сплетения; при нанесении тренером бокового удара левой в голову боксер 

делает нырок и отвечает правым боковым в голову, т. е. в подставленную правую перчатку тренера 

и т. п. 

В упражнениях с лапами можно создавать обстановку, характерную для многих боевых эпизодов. 

Вместе с тем тренировка на лапах может оказать и вредное влияние, если тренер не умеет ими 

достаточно умело пользоваться; например, ставит лапы вдали от поражаемых мест или навстречу 

удару, нарушая дистанцию, на которую рассчитывает боксер, и этим дезориентирует ученика. Не 

следует увлекаться упражнениями на лапах и подменять ими боевые упражнения с партнером в 

перчатках. 

Упражнения по общей физической подготовке, упражнения специальной, направленности и на 

специальных снарядах для развития необходимых физических качеств являются базой для 

успешного совершенствования спортивного мастерства. 

 

4.2. Учебно-тематический план.  

Этап 
спортив

ной 
подгото

вки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объем 
времен
и в год 
(минут

) 

Сроки 
проведе

ния 
Краткое содержание 

Этап 
начальн

ой 
подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

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 ≈13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. 
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организма Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание 
на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической 
культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

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

Теоретические 
основы обучения 

базовым 
элементам 

техники и тактики 
вида спорта 

≈13/20 май 

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

Теоретические 
основы судейства. 

Правила вида 
спорта 

≈14/20 июнь 

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

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
≈14/20     август 

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

Оборудование и 
спортивный 

инвентарь по виду 
спорта 

≈14/20 
ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 
оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап 
(этап 

спортив
ной 

специал
иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈600/9

60 
 

 

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств 

≈70/10
7 

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 

≈70/10
7 

октябрь 
Зарождение олимпийского движения.Возрождение 

олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 

≈70/10
7 

ноябрь 

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

Физиологические 
основы 

физической 
культуры 

≈70/10
7 

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 

≈70/10
7 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных соревнований.  
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Теоретические 
основы технико-

тактической 
подготовки. 

Основы техники 
вида спорта 

≈70/10
7 

май 

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

Психологическая 
подготовка 

≈60/10
6 

сентябрь
- апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные волевые качества 
личности 

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта 

≈60/10
6 

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 

≈60/10
6 

декабрь-
май 

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

 … … … … 

Этап 
соверше

н-
ствовани

я 
спортив

ного 
мастерст

ва 

Всего на этапе 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта 

≈200 сентябрь 

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

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированно
сть/ 

недотренированно
сть 

≈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 
многокомпонентн

ый 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 

≈200 
февраль-

май 

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

Восстановительны
е 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. 

Этап  
высшего 
спортив

ного 
мастерст

ва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 
эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в 
спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 
функции спорта ≈120 октябрь 

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

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

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

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентн

ый процесс 

≈120 декабрь 

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 

≈120 май 

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

Восстановительны
е 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 
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восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «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. (п. 7 главы V ФССП.)  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «бокс» учитываются ГАУ ДО РО «СШ «Адмирал», реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. (п. 8 главы V ФССП). 

 К Особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта относятся:  

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки. (п. 9 главы V ФССП)  

- 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 (Рязанской области) по виду 

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

всероссийского уровня. (п. 10 главы V ФССП)  

- 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 «волейбол».  (п. 11 главы V 

ФССП)  
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Структура раздела  

6.1. Материально-технические условия. 

6.2. Кадровые условия. 

6.3. Информационно-методические условия. 

ГАУ ДО РО «СШ «Адмирал» обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. (п. 12 главы 

VI ФССП) 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы времени 

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

порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. (п. 15 главы VI ФССП) 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством РФ, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП);  

-обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП);  

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

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 
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-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

-обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил 

СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

Таблица №1 (приложение №10 к ФССП)  

№ 
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 
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 1 x 2 м штук 6 
12 Канат спортивный штук 2 
13 Лапы боксерские пар 3 
14 Лестница координационная 0,5 x 6 м штук 2 
15 Мат гимнастический штук 4 
16 Мат-проектор настенный 2 x 1 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 (мединцинбол) 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 до 6 кг штук 10 
26 Перекладка 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 
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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 
 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №1 (приложение №11 к ФССП) 
№ 
п/п 

Наименование спортивной экипировки 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1 Перчатки боксерские снарядные  пар 30 
2 Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12 
3 Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12 
4 Перчатки боксерские тренировочные (14 унций) пар 15 
5 Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15 
6 Шлем боксерский штук 30 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 
Количество Срок 

эксплуатации 
(лет) 

Количество Срок 
эксплуатации 

(лет) 
Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1 
Бинт эластичный  штук 

на 
обучающегося 

- - 1 0,5 

2 Обувь для бокса 
(боксерки) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

3 Костюм 
спортивный 

тренировочный 
штук 

на 
обучающегося 

- - 1 1 

4 Костюм 
спортивный 

ветрозащитный 
штук 

на 
обучающегося 

- - 1 1 

5 Костюм 
спортивный 
парадный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

6 
Майка боксерская штук 

на 
обучающегося 

- - 2 1 

7 
Носки утепленные пар 

на 
обучающегося 

- - 1 1 

8 
Обувь спортивная пар 

на 
обучающегося 

- - 1 1 

9 Перчатки 
боксерские 
снарядные 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

10 Перчатки 
боксерские 

соревновательные 
пар 

на 
обучающегося 

- - 1 1 

11 Перчатки 
боксерские 

тренировочные 
пар 

на 
обучающегося 

- - 1 1 

12 Протектор зубной штук на 1 1 1 1 
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(капа) обучающегося 
13 Протектор 

нагрудный 
(женский) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

14 Протектор 
паховый 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

15 
Трусы боксерские штук 

на 
обучающегося 

- - 1 1 

16 Футболка 
утепленная 
(толстовка) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

17 
Халат 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 

18 
Шлем боксерский 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 

19 
Юбка боксерская 

штук на 
обучающегося 

- - 1 1 

 
 
6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

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) (пп. 13.2 главы VI ФССП). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). (пп. 13.1 главы VI ФССП). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации: 
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Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную переподготовку 

и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным в 

Организации планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа № 999)  

 
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«Бокс», утвержден Приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 № 1055 

2. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» 

3. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил» 

4. Всероссийский реестр видов спорта 

5. Единая всероссийская спортивная классификация 

6. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования. 

7. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения дополнительного 

образования). Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям 

дополнительного образования детей (внешкольные учреждения) 

8. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско- юношеского спорта 

школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.: 

Советский спорт, 2012. – 72 с. 

9. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. Дегтярева. — 

М.: ФиС, 1979. — 287 с. 

10. Теория и методика бокса: учебник / Под общ. ред. Е. В. Калмыкова. 

— М.: Физическая культура, 2009. — 272 с. 

11. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для 

спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). — М.: Олимпия Пресс, 2012. 

— 40 с. 

12. Бокс: технические требования к спортивному оборудованию, инвентарю и другим 

спортивно – техническим средствам. – М.: Советский спорт, 2012. – 12 с. 

13.  Бокс. Правила соревнований. — М.: Федерация бокса России, 2012— 81 с. 

14. СП 31-112-2004. Физкультурно-спортивные залы. Часть 1. Издательство «Советский 
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спорт». М., 2005-138с. 

15. Табель оснащения спортивных сооружений спортивным оборудованием и инвентарем. 

ВИСТИ. 2004. Издательство «Советский спорт». М., 2006-208с. 

16. Табель оснащения спортивных сооружений массового пользования спортивным 

оборудованием и инвентарем. Часть 1 «Олимпийские виды спорта». ВИСТИ. 2003. 
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