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I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Бокс» (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом по виду спорта «бокс» утвержденным приказом Минспорта России от 

22 ноября 2022г. № 1055  (далее – ФССП).  

       Программа разработана МБУ ДО «СШ п. Уразово» с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «Бокс», утвержденной приказом Минспорта России №1357 от 22 декабря 

2022г., а также следующих нормативных правовых актов: 

-Федеральный закон № 329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

-Федеральный закон от 30.04.2021 N 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный 

закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

-Приказ Минспорта России от 03.08.2022г. №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, занимающимися 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 ГТО и форм медицинских 

заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями). 

- Постановление Главного государственного 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 состав сборных команд, а так же на подготовку кадров в 

области физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 ФЗ №273-ФЗ). 
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Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) Этап начальной подготовки (далее -НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее -УТГ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее- ССМ). 

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.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительных; образовательных; воспитательных; спортивных, направленных 

на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Бокс (от англ. box, буквально - удар) – контактный вид спорта, единоборство, 

в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных 

перчатках. Он развился из кулачного боя, существовавшего как спортивное 

единоборство более 5000 лет тому назад в Египте и Вавилоне. Кулачные бои 

входили в программу Олимпийских игр Древней Греции.  

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

в 1867 были утверждены первые правила бокса в перчатках.  

Возникновение бокса в России относится к 90-м гг. XIX века. С 1904 бокс 

входит в программу современных Олимпийских игр, с 20-х гг. разыгрывается 

чемпионат Европы.  

Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное 

противодействие спортсменов-соперников. Поединки — это физическое и 

психологическое противостояние, которое требует активного проявления волевых 

качеств, инициативности, самообладания. В процессе спортивного 

совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, силовые 

качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются 

ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность 

психических процессов.  

Велико прикладное значение (особенно для юношей) бокса, помогающих 

нейтрализовать соперника специальным приемом. Сложное сочетание физических, 

спортивно-технических и психических требований к спортсмену требует 

длительной подготовки при совершенствовании спортивного мастерства.  
 

 

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: 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
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подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице. В 

таблице определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

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 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

          

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта и этапам 

спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся;  

- наличия у обучающегося в установленном законодательством РФ порядке 

медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «Бокс».  

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций  

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2.  

 

 

2.2. Объем Программы 

Объем программы указан в таблице: 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 
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Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

      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.  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

 

2.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки: 

    Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

     Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанный и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использование 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; 

      на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов. 

      При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий  не должна составлять более восьми часов. 

      В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

      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 
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21.00 часов.  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;  

2) Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп 

при соблюдении следующих условий: 

       - не превышение разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий, в командных видах спорта-трех спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

       - не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

       - обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

   Учебно-тренировочные мероприятия-мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям.  

     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 тренировочных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и их предельная продолжительность по 

этапам спортивной подготовки указаны в таблице: 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток 
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2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

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 ЕКП межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а так же в календарные 

планы субъектов РФ и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении, но не более 3-кратного численного состава 

команды.  

 

Спортивные соревнования 

   Спортивное соревнование-состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта в целях выявления лучшего участника 

состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором положению 

(регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

ЕВСК и правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

     Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурно-спортивных мероприятий, формируемого, в том 

числе, в соответствии с ЕКП межрегиональных и международных физкультурно-

спортивных мероприятий, календарных планов физкультурно-спортивных 

мероприятий муниципальных образование и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

 

Объем соревновательной деятельности представлен в таблице: 
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Виды 

спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации

)  

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а  До 

года  

От 

года до 

двух 

лет  

Свыше 

двух 

лет  

До 

трех 

лет 

Свыш

е трех 

лет  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные  -  -  2  3  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  1  2  2  2  

Основные  -  -  -  1  2  2  2  

 

Работа по индивидуальным планам 

   Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства, а так же на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях.  

   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 РФ и (или) в спортивные сборные команды РФ.  

 

Годовой учебно-тренировочный план 
Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-35 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

минимальная наполняемость групп (человек) 

10 8 4 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
103-126 120-164 104-140 137-159 124-143 143-203 

2. 

Специальная 

физическаяподгото

вка 

28-40 55-73 122-142 149-165 176-219 221-332 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 10-29 35-37 52-62 52-64 

4. 
Техническая 

подготовка  
72-101 104-132 171-233 288-315 334-396 368-392 
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5. 
Тактическая 

подготовка 
9-13 9-13 41-91 91-104 137-142 142-242 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
9-13 9-13 26-27 38-42 67-96 96-133 

7. 
Психологическая 

подготовка 
9-13 9-13 26-28 38-42 68-96 96-133 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2-3 3-4 4-10 11-12 13-16 28-35 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - 4-5 12-18 21-23 23-39 

10. 
Судейская 

практика 
- - 4-5 11-18 20-23 23-33 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2-3 3-4 4-9 11-12 14-16 28-29 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 4-9 11-12 14-16 28-29 

Общее количество часов в 

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

 

 

     Программа спортивной подготовки рассчитана на 52 недели в год. 

      Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

    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 указан в приложении №1 к Программе. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. 

    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.  

Проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 мин).  

2) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- 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 
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(в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные занятия 

(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 мероприятия.  

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, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 
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2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
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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 

I. Теоретическая часть 

Общие сведения  
Антидопинговая работа в МБУ СШ «п. Уразово» (далее - Учреждение) проводится 

согласно плану антидопинговых мероприятий для обеспечения качественной 

спортивной подготовки и надлежащего проведения спортивных мероприятий на 

основе принципа справедливости участия в соревнованиях и охраны здоровья 

спортсменов.  

Основная цель проведения антидопинговых мероприятий - повышение уровня 

знаний в вопросах борьбы с допингом и предотвращение использования допинга в 

спорте.  

Основная задача - предотвращение использования запрещенных в спорте 

субстанций и методов спортсменами Учреждения.  

Основными документами, регламентирующими антидопинговую деятельность, 

являются:  

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 

4 декабря 2007 года № 329-ФЗ;  

- Федеральный закон «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» в части регулирования спорта высших 

достижений и профессионального спорта от 22 ноября 2016 № 296-ФЗ;  

- Федеральный закон от 27 декабря 2006 г. № 240-ФЗ «О ратификации 

Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте»;  

- Общероссийские антидопинговые правила (Утвержденные Приказом Минспорта 

России от 9 августа 2016 года № 947 (ред. 17.01.2019г.));  

- Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 11 

декабря 2020 г.) 

- Кодекс РФ об административных правонарушениях (Ст. 3.11, 6.18);  

- Трудовой Кодекс РФ (Гл.54.1);  

- Федеральный закон «О внесении изменений в Трудовой кодекс Российской 

Федерации» от 29 декабря 2017 г. № 461-ФЗ;  

- Уголовный Кодекс РФ (Ст. 234, 226.1, 230.1 и 230.2);  

- Постановление Правительства Российской Федерации от 28 марта 2017 г. № 339 

«Об утверждении перечня субстанций и (или) методов, запрещённых для 
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использования в спорте, для целей статей 230.1 и 230.2 Уголовного кодекса 

Российской Федерации»;  

- Международная Конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте  

- Всемирный антидопинговый кодекс; 

-Международный стандарт Запрещенный список ВАДА (обновляется как минимум 

раз в год - необходимо размещать актуальный вариант за 3 месяца до вступления в 

силу);  

- Международный стандарт по терапевтическому использованию;  

- Международный стандарт по тестированию и расследованиям.  
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Основные направления антидопинговой работы:  

- организация и проведение лекций по актуальным вопросам антидопинга для 

спортсменов, а также тренеров и родителей спортсменов, согласно плану;  

- ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов;  

-проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству 

тренеров при поступлении на работу;  

- проведение просветительской работы по антидопингу: оформление брошюр 

или стенда по антидопингу с постоянным и своевременным обновлением 

методического материала;  

- участие в семинарах по антидопинговой тематике. 

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, осуществляющие спортивную подготовку, 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. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  

о  местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

-       контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
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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 внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг - контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
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ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора 

проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что 

позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 



 19 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной 

подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс. 

 

II. Рекомендуемые объемы прохождения теоретического 

материала, час. 

 

Разделы подготовки 

Этапы подготовки  

ГНП УТГ ГСС 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-й 3-й 

Теоретическая подготовка: 10 10 10 20 20 25 27 27 46 46 46 

Антидопинговые правила 2 2 2 4 4 5 5 5 10 10 10 
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III. План антидопинговых мероприятий 

 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки  

1. Обучение на сайте 

Русада 

  Спортсмены 1 раз в год 

2.Теоретическое занятие "Ценности спорта. 

Чистый спорт. 

Честные 

состязания" 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение 

школы 

1-2 раза в год 

3. Веселые старты, 

товарищеские матчи, 

турниры по избранному 

виду спорта 

"Мы за чистый 

спорт!" 

Тренеры 1-2 раза в год 

4. Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

"Запрещенный список") 

  Тренеры 3-4 раза в год 

5.Антидопинговая 

викторина 

"Спорт - это 

жизнь!" 

Тренеры, 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

школе 

1-2 раза в год 

6. Семинар для тренеров Виды нарушений 

антидопинговых 

правил. Роль 

тренера и родителя 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры. 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раа в год 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Обучение на сайте 

Русада 

  Спортсмены 1 раз в год 

2. Веселые старты, 

товарищеские матчи, 

турниры по избранному 

виду спорта 

"Мы за чистый 

спорт!" 

Тренеры 1-2 раза в год 
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3. Антидопинговая 

викторина 

"Спорт - это 

жизнь!" 

Тренеры и 

ответсвенный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

школе 

1-2 раза в год 

4. Семинар для тренеров 

и спортсменов 

Виды нарушений 

антидопинговых 

правил. Роль 

тренера и родителя 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры. 

Ответсвенный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раза в год 

5. Родительское 

собрание  

"Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры" 

Тренер 1-2 раза в год 

Этап 

совершенствов 

ания 

спортивного 

мастерства, 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 
Спортсмен 

1 раз в год 

 2.Семинар «Виды нарушений 

антидопингов ых 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

Ответственны й 

за 

антидопингов 

ое обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

 

 

2.7  Планы инструкторской и судейской практики 

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный 

курс теории и практики, базирующийся на научных основах физического 

воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса боксеров, способствуют овладению практическими 

навыками в судействе бокса.  

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая 

методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся 

последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с 
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терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, 

обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его 

разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения 

действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в 

процессе совершенствования действия. Инструкторские занятия наиболее 

эффективны, когда боксеры имеют уже необходимое представление о методике 

обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические 

навыки. Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-

новичка на соревновании типа «открытый ринг».  

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию 

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

практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных 

соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, 

рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться 

квалифицированный судья. Судейская категория присваивается лицам по 

достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, активно и 

систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на 

соревнованиях районного, городского и областного масштабов.  

 

План инструкторской и судейской практики 

 

 

Мероприятия Месяцы 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Тренировочный этап 

Проведение части занятия: 

разминки, основной части, 

заключительной части, 

исправление ошибок у других 

обучающихся 

+ +     + +     

Помощь тренеру-

преподавателю в проведении 

тренировочного занятия 

  + +  +       

Составление плана 

(конспекта) тренировочного 

занятия 

+ + +  + +       

Участие в составлении 

календаря соревнований 
  +         + 

Участие в составлении 

положения соревнований 

      + + +    

Изучение правил 

соревнований по баскетболу 
   + + +       
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Участие в судействе 

соревнований 
       + + +   

Этап совершенствование спортивного мастерства 

Проведение тренировочного 

занятия, исправление ошибок 

у других обучающихся 

+ +     + +     

Составление плана 

(конспекта) тренировочного 

занятия 

+ + +  + +       

Участие в составлении 

календаря соревнований 
  +         + 

Участие в составлении 

положения соревнований 

      + + +    

Изучение правил 

соревнований по баскетболу 
   + + +       

Участие в судействе 

соревнований 
       + + +   

 

 

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). 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

 Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 
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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 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 

по углубленной программе медицинского 

обследования 
раз в 6 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 

 

     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.  

       Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях.  

Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприятий, 

направленный на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, 

включающий медицинские вмешательства, мероприятия психологического 

характера, систематический контроль состояния здоровья спортсменов, обеспечение 

спортсменов      лекарственными      препаратами,      медицинскими      изделиями и 

специализированными пищевыми продуктами для питания спортсменов, 

проведение научных исследований в области спортивной медицины и 

осуществляемый в соответствии с установленными законодательством о физической 

культуре и спорте требованиями общероссийских антидопинговых правил, 

утвержденных федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим 

функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-

правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, а также по 

оказанию государственных услуг (включая предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним) и управлению государственным имуществом в сфере физической 
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культуры и спорта, и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в себя 

проведение предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе 

углубленных медицинских обследований, мониторинг и коррекцию 

функционального состояния, этапные и текущие медицинские обследования, 

врачебно-педагогические наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные средства 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих 

средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и 

переходном периодах. Рациональное применение различных восстановительных 

средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных 

результатов. 

Система        восстановительных        мероприятий        обеспечивает        быстрое 

восстановление     и     повышение     спортивной     работоспособности,     стабильность 

спортивной формы, профилактику спортивных травм. Средства и методы 

восстановления     в     подготовительном     и     переходном     периодах     разные.     В 

подготовительном периоде основную часть составляют фармакологические средства 

и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда как в переходном 

периоде основная часть приходится на физиотерапевтические методы и в меньшей 

степени       задействованы       фармакологические       средства.       Для       повышения
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эффективности восстановительных мероприятий на этапах спортивного 

совершенствования необходимо комплексное применение различных 

восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения 

восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях тренировочного 

процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

Педагогические средства  восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

-разнообразие средств и  методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии 

и в отдельном  недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

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

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 

Комплексное использование средств в полном объеме, необходимо на этапе 

спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 
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локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании 

занятий с малыми и средними нагрузками достаточно использовать  гигиенические 

процедуры. 

Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных 

процессов  имеет создание положительного эмоционального фона. 

 

3. Система контроля 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, 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; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

2. . На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3. . На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  



 
 

34 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

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. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 

спорта (при ее реализации).  

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам подготовки и уровень спортивной квалификации 
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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 «Бокс» 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. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах: 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «бокс» 

Таблица № 1 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. Подтягивание из виса  количество не менее не менее 
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на высокой перекладине  раз 3 - 4 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

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

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

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

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

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

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 

 

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 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 
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2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 2 

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 2 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

29 – 
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4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «бокс» 

 
№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

8.10  10.00  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

1.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8  

1.5.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.6.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,2  8,0  

1.7.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

215  180  

1.8.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

49  43  

1.9.  Метание мяча весом 150 г  м  
не менее  

40  27  
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2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет  

2.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,4  16,0  

2.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 9.50  

2.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.40  – 

2.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

2.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8 

2.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

2.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

6,9  7,9  

2.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

230  185  

2.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

50  44  

2.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 16.30  

2.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

23.30  – 

2.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 20  

2.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

35  – 

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

3.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,1  16,4  

3.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 10.50  

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.00  – 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

3.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

15  8  

3.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

3.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,1  8,2  

3.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

240  195  

3.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

37  35  
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3.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 17.30  

3.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

22.00  – 

3.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 21  

3.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

37  – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1.  
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта  
с 

не более  

25,0  25,5  

4.2.  

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.3.  

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.4.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с  

количество раз  

не менее  

26  24  

4.5.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин  

количество раз  

не менее  

303  297  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы технической подготовки для контроля развития физических 

качеств на тренировочном этапе 

 
№  Контрольные упражнения Легкие веса Средние веса Тяжелые веса 

1 Количество ударов по мешку 

за 8 сек. (раз) 

24 26 22 

2 Толчок ядра 4кг (м): 

сильнейшей рукой слабейшей 

рукой 

5,89 4,76 7,10 5,61 8,23 6,73 

на этапе совершенствования спортивного мастерства 
№  Контрольные упражнения Легкие веса Средние веса Тяжелые веса 

1 Количество ударов по мешку 

за 8 сек. (раз) 

28 30 26 

2 Толчок ядра 4кг (м): 

сильнейшей рукой слабейшей 

рукой 

6,57-5,0 7.85-6,31 8,96-7,42 

 
4. Рабочая программа по виду спорта «Бокс» 
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4.1. Структура годичного цикла 

 

Реализация дополнительной образовательной программы по виду спорта 

«Бокс» осуществляется согласно составленному годовому учебно-

тренировочному плану по видам спортивной подготовки, учебно-тематическому 

плану и расписанию занятий, утвержденному директором МБУ ДО «Спортивная 

школа п. Уразово». 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий распределен по 

этапам спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки, включает, в том 

числе, при необходимости методы развития физических качеств, средства и методы 

тренировки, виды упражнений. 

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки 

связано с ее определенной структурой, в которой выделяют, микроциклы, 

мезоциклы и макроциклы. Микроциклом тренировки называют совокупность 

нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями 

составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей 

конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла 

составляет одну неделю (7 дней).  

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий 

принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: развивающий 

физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий 

(П); соревновательный (С) и восстановительный (В). Следует отметить, что 

условные обозначения микроциклов применяются для удобства планирования 

подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов 

является наличие двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной 

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

рациональной последовательности микроциклов разной направленности, разного 

объема и интенсивности.  

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов.  

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

Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый законченный 

этап тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных 

промежуточных задач подготовки.  

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряда 

микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как правило, в 

подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в 

определенной последовательности (как правило, в соревновательном периоде).  

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы-

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы.  

Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной 

тренировки. В боксе следует говорить об однонаправленном построении тренировки 
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внутри каждого макро-цикла, несмотря на два, три или более соревновательных 

периода. Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной 

тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в 

зависимости от календаря соревнований. На этапах начальной подготовки 

периодизация тренировочного процесса носит условный характер, так как основное 

внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. 

На этих этапах подготовки исключительно важное значение имеет изучение 

детьми техники выполнения физических упражнений. Формирование двигательных 

навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего 

совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы 

юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники выполнения 

целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению 

двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению 

технико-тактического арсенала бокса.  

На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Для спортсменов до 

2-х лет обучения главное внимание по-прежнему должно уделяться разносторонней 

физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, 

дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов. При 

планировании годичных циклов для спортсменов при обучении свыше 2-х лет в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности и на этой базе - повышение уровня специальной физической 

работоспособности. Продолжительность подготовительного периода - 6-9 недель. 

Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной 

подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 

недельных микроциклов. В них предусматривается определенная 

последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. На 

первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня общей 

физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения 

двигательных навыков в перемещениях по рингу и в школе бокса. Для данного этапа 

характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки.  

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются учебные, 

учебно-тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание уделяется 

развитию моральных и волевых качеств.  

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, 

контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях 

обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной 

подготовленности занимающихся, поэтому соотношение средств подготовки 

должно адекватно соответствовать значимости соревнования.  

На этапе СС процесс спортивной тренировки направлен на адаптацию 

организма спортсменов к максимальным тренировочным нагрузкам в соответствии с 
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индивидуальной соревновательной практикой. Совершенствование технико-

тактического мастерства осуществляется в режимах, максимально отвечающих 

требованиям соревновательной деятельности.  

Средства ОФП используются не только в целях совершенствования общей 

физической подготовки, но и, в большей мере, как восстановительные или 

стимулирующие восстановительные процессы средства подготовки в периоды 

острых тренировочных нагрузок или соревнований.  

Годовые планы распределения часов по группам указаны в таблице.  

Примерный план представлен в таблице. При его разработке учитывался 

режим тренировочной работы в неделю для различных групп с расчетом 46 недель 

занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель 

для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам 

занимающихся на период их активного отдыха.  

Для занимающихся групп СС план годичного цикла подготовки может 

отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В 

этом случае при составлении индивидуального плана необходимо учитывать 

уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, 

его сильные и слабые стороны подготовленности.  

 

Этап начальной подготовки (НП)  

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации 

бокс и овладение основами техники.  

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта; обучение технике бокса; повышение уровня физической подготовки на 

основе проведения многоборной подготовки; отбор перспективных юных 

спортсменов для дальнейших занятий боксом.  

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

-недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;  

- возрастные особенности физического развития;  

- недостаточный общий объем двигательных умений.  

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; 

общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, 

кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

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

скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические 

упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки; введение в школу 

техники бокса; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на 

дом).  

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.  

Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных путей 

достижения высоких спортивных показателей считалась ранняя специализация, т.е. 

попытка с первых шагов определить специализацию спортсмена и организовать 
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подготовку к ней. В отдельных случаях такой подход может дать положительные 

результаты. Однако это приводило иногда к тому, что юные спортсмены достигали 

высоких показателей, правда, при слабом общем физическом развитии, а затем, как 

правило, первоначальный быстрый рост спортивно-технических результатов 

сменялся застоем. Это заставило тренеров, врачей, физиологов и ученых 

пересмотреть свое отношение к ранней, узкой специализации и отдать предпочтение 

многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов.  

Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе 

закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном 

виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность 

перегрузки еще неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей этого 

возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций 

организма.  

В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, что 

уже на этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально-

подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. 

Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее 

развитие физических качеств, необходимых для эффективных занятий боксом.  

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать 

на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно 

развивать физические качества путем специально подобранных комплексов 

упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. 

Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.  

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки 

зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек - 10-12 лет. Этот возраст как раз и 

приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды 

прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит самого важного до 13 лет, то не 

увидит и в 17-18 лет.  

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной 

подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи 

многолетней подготовки спортсмена.  

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для 

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

юным спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях.  

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники 

избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить 

концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен 

превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их 

комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом).  
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Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 

уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном 

этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового 

характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более 

успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма 

выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов 

(специализированные игровые методы обучения представлены ниже).  

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких 

стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП 

значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое 

преимущество отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах НП 

рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-

педагогических экзаменов. Так как занимающиеся не выступают в официальных 

соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах 

спортивной школы.  

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам 

нагрузок.  

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, 

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

стойкости в поединке с противником. 

 

Тренировочный этап. 

Основные задачи и планируемые результаты на этапе:  

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка;  

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных мероприятиях по виду спорта бокс; - формирование спортивной 

мотивации; - укрепление здоровья спортсменов.  

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом бокса.  

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым  

созреванием;  

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; - 

неравномерность в росте и развитии силы.  

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы 

специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и 

прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала 
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бокса; упражнения со штангой (вес штанги 30-70°/) от собственного веса); 

подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия (на 

тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические упражнения.  

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-

переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.  

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной 

подготовки является базовым для окончательного выбора будущей 

специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится 

более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного 

подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида 

спорта. Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более 

специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае 

средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с 

основными упражнениями. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализации.  

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. 

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. 

В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных 

прикидках и спортивных мероприятиях.  

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать 

скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно 

путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе 

специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. 

Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов 

работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на 

тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы.  

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие 

преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):  

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена;  

- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные 

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

которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для 

совершенствования;  

- способствуют четкому программированию структуры движений, а  

также характера и величины специфической нагрузки;  

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; - 

помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне.  

- Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину 

отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество 

повторений в каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями.  

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании 

тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные 

перерывы в занятиях нежелательны. При обучении следует учитывать, что 

темпы овладения отдельными элементами двигательных действий 

неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех 

элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к 

освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки 

могут появиться в обучении и как их исправлять.  

 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 
 

В поединке на ринге происходит непрерывная смена обстановки, для него 

характерна вариативность спортивных действий в переменных условиях боевой 

деятельности. Чтобы достигнуть необходимых результатов в этих условиях, 

боксёр должен владеть значительным набором приемов и способов техники.  

Техника бокса – это комплекс специальных приемов, необходимых 

боксёру для успешного ведения боя. Она дает боксёру возможность в рамках 

правил боя решать конкретные тактические задачи в различных боевых 

ситуациях.  

По целевому признаку организации действий техника бокса распадается на 

два класса – технику нападения и технику защиты.  

  

Техника нападения. Удары.  

  

Основным видом нападения в боксе являются удары правой и левой руками 

прямые, боковые и снизу. Определяющим признаком является направление 

ударного движения относительно цели. Следовательно, существует 12 
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разновидностей ударов, которые по частоте применения в бою, можно 

расположить в следующем порядке: прямые левой, прямые правой, боковые 

левой, боковые правой, снизу правой и снизу левой, в голову и туловище.  

В любом ударном движении участвуют отдельные звенья тела, включающиеся в 

работу в определенной последовательности:  

1. Туловище поворачивается вокруг вертикальной оси с одновременным 

толчком от опоры, стоящей сзади или спереди ногой. При этом: а) поворот 

туловища задает, начальную скорость бьющей руке;  

б) толчок ногой создает дополнительный вращающий момент для туловища и 

способствует его лучшему повороту.  

2. На фоне поворота туловища (продолжается толчок ногой) рука совершает 

ударное движение к цели. При этом:  

а) поворот туловища обеспечивает выведение вперед плеча ударяющей руки, 

которое играет для неё роль опоры в продвижении вперед;  

б) при толчке ногой от опоры используется сила реакции опоры для 

приращения скорости движения руки. Происходит продвижение всего тела 

вперед, ОЦТ (общий центр тяжести) смещается к передней границе опоры  

(говорят, что "вес тела переносится на впереди стоящую ногу");  

в) разгибание руки в локтевом суставе на фоне продолжающегося движения 

туловища увеличивает скорость кисти, движущейся, ускоряясь к цели. После 

выполнения удара боксёр должен вернуться в боевую стойку, для чего 

необходимо:  

1. приставить стоящую сзади ногу в положение боевой стойки с тем, чтобы ОЦТ 

проецировался на середину площади опоры:  

2. возвратить туловище назад, оттолкнувшись стоящей впереди ногой, чтобы 

проекция ОЦТ сместилась на середину площади опоры.  

При выполнении удара боксёр обязан страховаться от возможной контратаки 

соперника. Для этого он должен быть готов прикрыть свободной рукой 

подбородок и туловище.  

Правила бокса разрешают наносить удары только сжатым кулаком в 

специальной боксёрской перчатке (10-12 унций) с мягкой набивкой. При ударе 

кисть получает значительную нагрузку, поэтому необходимо правильно 

сжимать её в кулак. Это главная причина травм кисти в момент удара.  

Положение кисти, сжатой в кулак, должно быть следующим: пальцы согнуты и 

прижаты к ладони, большой палец прижат к средней фаланге указательного. 

Ударной поверхностью кулака служат головки пястных костей, которые при 

ударе испытывают вертикальное давление. Основные фаланги пальцев, 

испытывающие при ударе поперечное давление, имеют дополни тельную 

"рессорную" функцию. В начальный момент удара пальцы не напряжены. 

Непосредственно перед ударом они напрягаются и крепко сжимаются, что 

обеспечивает необходимую жесткость при соударении. В момент касания цели 
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предплечье бьющей руки располагается перпендикулярно цели, чтобы головки 

средних и пястных костей касались ее в первую очередь. При этом кулак 

сгибается вперед в лучезапястном суставе.  

Для предохранения от травм связок суставов кисти, лучезапястного су става и 

от вывихов большого пальца в запястно-пястном суставе во время выполнения 

ударов (в бою, на тренировках и т.д.) боксёр перед выходом на ринг должен 

забинтовать кисти. При этом важно оценить, насколько плотно и туго уложена 

повязка: кисть должна быть забинтована так, чтобы бинт не давил на кисть в её 

раскрытом положении и хорошо стягивал её в положении кулака. Длина одного 

бинта должна быть 2 м в длину и 4-5 см в ширину.  

  

Техника защиты.  

Защита в боксе – важнейший раздел подготовки боксёра. Она составляет 

главное содержание его технической оснащенности. Если уровень технического 

мастерства определяется широким набором вариантов ударов, то уровень 

боеспособности боксера определяется именно арсеналом защитных действий.  

Существуют различные защитные приемы:  

1. Защита руками: контрудары, подставки, отбивы, блоки.  

2. Защита туловищем: уклон, нырок.  

3. Защита передвижением на ногах (защита с помощью перемещений по 

рингу).  

1. Защита руками высоконадежна и эффективна. Одним из активных приёмов 

защиты является контрудар. Контрудар – это встречный удар, который 

наносится во время удара соперника и останавливает развитие ею атаки. Чаще 

всего это удары прямой левой, а также прямой правой, как сильный, 

останавливающий наступление противника.  

Подставка – это остановка удара соперника подставлением неуязвимых 

мест тела: предплечья, плечи, кисти.  

Отбив – это встречное движение рукой, направленное на изменение на 

правления удара соперника с тем, чтобы он не достал до уязвимого места  

Блок – это встречные воздействия предплечьем или кистью, связывающие 

удар соперника и не позволяющие выполнить его по оптимальной амплитуде и с 

оптимальной скоростью движения кулака.  

2. Защита туловищем реализуется двумя способами: уклоном и нырком. Защита 

уклоном заключается в том, что наклоном туловища отводят голову от линии 

удара противника, при этом руки боксёра остаются свободными для удара. 

Уклонение от удара назад называют отклоном. Нырок – уклонение от удара с 

движением боксёра вниз – в сторону под ударяющую руку соперника.  
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3. Защита передвижением на ногах увеличивает надежность оборонительных 

действий. Способом такой защиты является отход – изменение места, 

расположения боксёра с помощью шага или скачка, направленное на 

увеличение дистанции и выход из контакта ссоперником.  

Неизменная цель каждой защиты – избежать или парировать удар и 

одновременно занять удобное исходное положение для контрудара и перехода в 

контратаку.  

  

Тактика бокса  

  

Тактика бокса заключается в органическом сочетании и своевременности 

применения тактических действий, которые подразделяются на 

подготовительные, наступательные и оборонительные.  

Подготовительные действия – это действия, предшествующие 

непосредственному нападению и обороне. К ним относятся разведывательные, 

обманные и маневренные действия.  

Наступательные действия состоят из подготовительных действий и не 

посредственного нападения. Они включают разностороннюю подготовку к 

атаке и контратаке, атакующие, встречные и ответные удары на различных 

дистанциях.  

Атака – одно из основных боевых средств в боксе, которое служит раз личным 

тактическим целям: для захвата инициативы, для решительного удара, чтобы 

получить преимущество в очках. Отдельная атака может быть лож ной. Цель её 

– вызвать противника на атаку или контратаку, а также создать удобное 

исходное положение для последующих действий.  

Атаки очень разнообразны. Они могут состоять из одиночных или двойных (в том 

числе повторных) ударов или же из серий ударов и начинаться как левой, так и 

правой рукой.  

Контратака – переход к наступлению против атакующего, одно из важнейших 

тактических действий боксёра. Всякую контратаку нужно строить на 

контрударе, соединённом с защитой. Это соединение состоит в том, чтобы 

своевременно взятой защитой избежать удара противника (обычно первого), а 

одновременно с ней или следующими после неё ударами захватить инициативу 

боя.  

Отличное владение техникой и решительность придают контратаке большую 

действенность. Неожиданной контратакой боксёр всегда застает противника 

врасплох.  

На контратаках может быть построен весь бой того или иного боксёра. 

Подготавливают контратаку раскрытиями, ложными атаками, выжиданием, 

вызывая этим противника на атаку и мгновенно перехватывая её встречными 
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или ответными ударами в сочетании с защитами. Боксёры этой манеры ведения 

боя отличаются особой быстротой реакции и боевых движений.  

Оборонительные тактические действия боксёр применяет, если ему не 

обходимо защищаться от быстрой и стремительной атаки или контратаки 

противника, которую он не успевает определить, изменить дистанцию боя, 

утомить противника и морально воздействовать на него, раскрыть противника, 

отдохнуть  

после пропущенного удара, подготовить контрудары, специально с тактической 

целью противопоставить непрерывным атакам ряд оборонительных действий.  

К оборонительным действиям относятся не только собственно защиты 

(подставки, отбивы, уклоны и нырки), но и отдельные встречные и ответные 

удары, если они не развиваются в контрнаступление и применяются для того, 

чтобы сдержать напор противника и утомить его.  

Современный бой – сложное сочетание передвижений, ударных и защитных 

действий, выполняемых на разных дистанциях.  

Дистанция, на которой противники ведут боевые действия, во многом 

определяет особенности техники, проявление тех или иных физических и во 

левых качеств боксеров в бою. Поединок на каждой дистанции проходит в 

самых разнообразных условиях и имеет свои закономерности. Существует три 

основные дистанции: дальняя, средняя и ближняя.  

Дальняя дистанция определяется расстоянием, с которого боксёр, находящийся в 

боевой стойке, сделав шаг вперед, может достать противника ударом.  

В бою боксёр тактически избирает дальнюю дистанцию в тех случаях, когда 

стремится облегчить себе защиту, в большей степени обезопасить себя от 

ударов противника и использовать свое превосходство в быстроте пере 

движения.  

Средняя дистанция – такое расстояние до противника, при котором можно, не 

делая предварительного шага вперед, наносить удары. На этой дистанции, не 

подходя к противнику вплотную, можно инициативно вести бой с полной 

силой, применяя одиночные и двойные удары и сочетая их в сериях. Но в сфере 

действия ударов создается обстановка постоянной угрозы удара, и защищаться 

на этой дистанции труднее, чем на дальней и ближней. Поэтому постоянно 

действовать на средней дистанции может только ловкий, решительный и 

инициативный боксёр, умеющий сочетать свои удары с точной защитой.  

Ближняя дистанция – такое положение боксёров, в котором они, находясь в 

боевой стойке, имеют возможность наносить лишь короткие удары. При этом 

боксеры могут и соприкасаться какими-либо частями тела.  

В бою на ближней дистанции боксёр должен быть особенно внимателен к 

защите. Поэтому его боевая стойка здесь становится более собранной, чтобы 

максимально прикрывать наиболее уязвимые места на своём теле.  
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Существующими правилами боксёрам запрещается в ближнем бою толкаться, 

захватывать друг друга, просовывать руки за туловище противника.  
  

Воспитание физических качеств боксёра  

  

Физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в 

боксе. Без хорошей физической подготовленности в условиях поединка 

невозможно эффективное и длительное проявление технических, тактических и 

психических навыков и качеств боксёра. Поэтому физическая подготовка в 

единстве с процессом совершенствования элементов техники и тактики боксёра 

является одной из ведущих в тренировке в целом.  

К основным физическим качествам каждого спортсмена относятся: сила, 

быстрота, ловкость и выносливость. Эти качества имеют важное значение в 

любом виде спорта, но в каждом виде спорта проявляются специфически, под 

влиянием особенностей его техники и тактики.  

  

            Воспитание силы  

  

Условия и характер развиваемых усилий в процессе поединка различны, 

что и обусловливает разнообразное проявление силы в боксе.  

Динамическая сила боксёра проявляется в движении, т. е. в так 

называемом динамическом режиме. Это, например, сила, развиваемая в ударах, 

защитах, передвижениях и т. п.  

По характеру усилий динамическая сила в боксе подразделяется на 

взрывную, быструю и медленную.  

Под взрывной силой понимается проявление силы с максимальным 

ускорением. Такая сила, например, развивается в акцентированных ударах 

боксёра. Быстрая сила проявляется в движениях, в которых преимущественную 

роль играет быстрота перемещения, и ей присущи относительно небольшие 

инертные сопротивления.  

Медленная сила проявляется при сравнительно медленных движениях, 

совершаемых практически без ускорения. Типичным случаем проявления 

медленной силы в боксе является непосредственное силовое преодоление со 

противления противника в ближнем бою в момент захватов, держания и т.д.  

Различные режимы работы и манеры ведения боя боксёров требуют 

разнообразного проявления силы, особенно при выполнении ими ударных 

действий.  

Так, боксёру - "темповику" необходима сила, которая позволяет ему наносить 

серии быстро чередующихся сравнительно не сильных ударов, преодолевая 

свои инерционные усилия и сопротивление противника.  
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У боксера - "нокаутера", наоборот, основной чертой является способность 

наносить сильный, акцентированный удар с предельной или около предельной 

силой "взрывного" характера.  

Проявление медленной силы, особенно при непосредственном соприкосновении 

с противником в момент силовой борьбы и физическом "подавлении" 

противника, свойственно боксёру - "силовику".  

Боксёр - "игровик" принимает защитное положение до и после на несения удара, 

и поэтому у него уменьшается возможность проведения максимально сильного 

удара. Эффекта в ударных действия он достигает за счет быстрых и точных 

ударов с развитием "взрывного" импульса в начале удара.  

Так как характер проявления силы в боксе различен (взрывная, быстрая, 

медленная сила), в практической деятельности спортсмену необходимо 

использовать соответствующие средства и методы для воспитания каждого вида 

силы, уделяя основное внимание тем из них, которые соответствуют его 

индивидуальному стилю.  

  

Для воспитания способности основных мышц боксёра быстро (мгновенно) 

развивать усилия, вплоть до максимальных, могут быть использованы метания и 

толкания камней, ядер, набивных мячей разного веса, упражнения с гантелями, 

эспандерами, работа с топором, лопатой, молотом, упражнёния со штангой и др.  

Различают два метода воспитания силы боксёра, аналитический и целостный. 

Целостный метод является основным в воспитании специальной силы боксёра.  

Он характеризуется одновременным совершенствованием как основных силовых 

возможностей боксёра, Так и его специальных навыков.  

К числу упражнений, направленных на совершенствование специальной 

силы боксёра целостным методом в рамках освоенного навыка, относятся 

специально- подготовительные и специальные упражнения с отягощениями 

(свинцовыми утяжелителями, гантелями облегченного веса и др.): "бой с 

тенью", упражнения на мешках, лапах и других снарядах, усложнённое 

выполнение имитационных упражнений в воде и т. п.  

Аналитический метод упражнений позволяет избирательно воспитывать 

силу отдельных мышечных групп, несущих основную нагрузку. Например, 

эффективным средством воспитания силы мышц – разгибательной руки, не 

сущих основную нагрузку при ударах, являются скоростно-силовые упражнения 

с отягощениями различного веса (гантелями, набивными мячами и др.), 

гимнастические упражнения в быстром отжимании в упоре, упражнения 

рывкового и толчкового характера со штангой, силовыми блоками и т. п.  

Наиболее "эффективным средством воспитания у боксёра взрывной и 

быстрой силы как целостным, так и аналитическим методом являются 
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упражнения с оптимальными отягощениями, которые должны выполняться с 

максимально возможным ускорением. Боксёр должен подбирать величину 

отягощения, учитывая весовую категорию и уровень своей подготовленности. 

При воспитании силы с помощью упражнений с отягощениями боксёру следует 

повторять задание до тех пор, пока скорость движения не станет заметно па 

дать, не нарушится структура движения. После этого боксёру необходимо 

проделать упражнения на расслабление и активное растягивание участвовавших 

в предыдущем движении мышц. Затем многократно повторить те же движения с 

максимальной быстротой и структурной точностью, характер ной для 

специального движения, используя эффект силового последствия.  

  

Воспитание быстроты  

  

Различают общую и специальную быстроту спортсмена. Общая быстрота 

– это способность проявления скорости в самых разнообразных движениях, 

например в спринтерском беге, спортивных играх и т. д. Общая быстрота 

проявляется в быстром начале движения, скорости неспецифического пере 

движения спортсмена, быстром выполнении одиночных и частых движений, в 

способности мгновенно переключаться от одних движений к другим. 

Специальная быстрота боксёра проявляется в латентном времени реакции, 

времени выполнения одного удара, максимальном темпе выполнения серии 

ударов, скорости передвижения. Тесная связь между общей и специальной 

быстротой обычно проявляется у спортсменов младших разрядов на ранних 

этапах их спортивного становления. По мере роста спортивного мастерства и 

квалификации спортсмена "перерос" тренированности с общеразвивающих 

упражнений на специальные уменьшается.  

В условиях поединка боксёр обычно сталкивается с комплексным 

проявлением всех форм быстроты (быстротой одиночных и серийных ударов, 

передвижений, быстротой принятия защиты).  

Между перечисленными формами скорости боксёра не существует 

переноса тренированности.  

Тренировка, направленная на совершенствование скоростных 

возможностей в движениях одной формы, будет мало влиять на скорость 

выполнения движений, относящихся к другим формам. Условия же 

соревновательного боя требуют от соперников максимального проявления 

скоростных качеств одно временно всех перечисленных форм.  

В основе аналитического метода воспитания быстроты боксёра лежит 

избирательное и целенаправленное совершенствование отдельных форм 

быстроты: так называемой быстроты одиночных ударов, серии ударов, скорости 

передвижения, времени защитной реакции и т. д.  
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Целостный метод направлен на комплексное улучшение этих скоростных 

качеств боксёра при выполнении им сложных технических действий в условиях 

непосредственного контакта с противником.  

Для рациональной тренировки скоростных качеств боксёра наиболее 

эффективен круговой метод. После разминки спортсмены разбиваются на 

четыре подгруппы. Каждая из подгрупп боксёров по заданию тренера занимает 

определенную "станцию". Каждая "станция" предназначена для 

совершенствования конкретного скоростного, качества.  

Обычно на 1-й "станции" боксёры совершенствуют скорость одиночных ударов, 

на 2-й – быстроту защитных реакций, на 3-й – скорость передвижений и на 4-й – 

быстроту серийных ударов, выполняемых с максимально возможной частотой.  

Для сохранения стереотипности временных интервалов, характерны для 

соревновательного боя, время выполнения упражнений на "станциях" должно 

составлять один раунд, т. е. 3 мин.  

  

Воспитание выносливости  

  

Выносливость – это способность к длительному выполнению какой-либо 

деятельности без снижения её эффективности. О выносливости боксёра 

свидетельствует его активность от начала и до конца боя, с сохранением 

частоты эффективных действий, быстроты, точности как в нанесении ударов, 

так и в применении защит, в маневренности и качал венном выполнении 

тактических замыслов.  

Выносливость можно определить как способность противостоять 

утомлению. Основой выносливости у боксёров является хорошая общая 

физическая подготовка, отлично поставленное дыхание, умение расслабить 

мышцы между активными ударными "взрывными" действиями и 

совершенствование технических приемов, так как чем больше они 

автоматизированы тем меньше групп мышц включаются в выполнение 

движения.  

В боксе с целью совершенствования общей выносливости спортсмена 

используют общеподготовительные (кроссовый бег, плавание, лыжи, 

спортивные игры и пр.) и специальные упражнения (вольные и условные бои, 

работа в парах, на снарядах и др.).  

Для достижения высокого уровня выносливости необходима 

определенная система выбора упражнений и их организации. 

Экспериментальные исследования показали, что общая выносливость боксёра 

улучшается, если в тренировке используются специальные упражнения, которые 

вызываю наибольшие энергетические сдвиги и выполняются при значительной 

"пульсовой стоимости", равной примерно 180 уд/мин. (спарринги, вольные и 

условные бои, работа в парах по совершенствованию технико-тактического 
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мастерства, работа на мешках). Эффективное средство повышения 

выносливости в тренировке – увеличение раунда до 5 минут и более.  

Для совершенствования специальной выносливости, которая проявляется 

в способности боксёра выполнять интенсивную работу максимальной 

мощности, в основном применяются специальные и специально – 

подготовительные упражнения (спарринги, условные и вольные бои, 

упражнения на снарядах, "бой с тенью", упражнения с партнером в парах без 

перчаток, с набивными мячами, в передвижениях и др.).  

Основной путь в совершенствовании специальной выносливости за счёт 

подбора специальных тренировочных упражнений – интенсификация 

деятельности боксёра в упражнениях в вольном и условием боях (за счет частой 

смены партнёров, ведения ближнего боя, увеличения, трудности заданий и др.), 

в упражнениях с мешком боксёр выполняет с максимальной скоростью и 

интенсивностью в течение одного раунда 10 – 15 взрывных коротких серий 

(длительностью от 1 до 1,5 с каждая), а в промежутках между сериями (10 –15 с) 

- действия в спокойном темпе. Затем следует отдых 1,5 – 2 мин, после чего 

боксёр вновь выполняет упражнение с мешком (всего 3 раунда),  

Для совершенствования другой стороны выносливости применяются 

упражнения, во время которых непрерывная интенсивная работа (нанесение 

ударов по мешку, лапам, груше в течение 20 – 30 с) чередуется с работой в 

замедленном темпе (в течение 40 – 60 с).  

При воспитании выносливости боксёров большое значение имеет 

постановка правильного дыхания. Дыхание боксёра должно быть непрерывным 

и достаточно глубоким. Обнаружено, что режим дыхания с акцентом на вы дохе 

при сильных ударах является самым эффективным. Это способствует не только 

лучшей вентиляции легких, но также увеличивает силу ударов. При нанесении 

серийных ударов боксёры должны дышать непрерывно, однако каждый удар не 

следует сопровождать резким выдохом, которым надо заканчивать или всю 

серию ударов или отдельный акцентировать.  

  

Особенности боевой стойки в боксе  

  

Боевая стойка боксера – это то, с чего начинается бокс. Она является 

исходной позицией для совершения любых движений, включая все защитные и 

атакующие действия. Именно ее освоению должно быть уделено максимальное 

внимание на первом этапе тренировок. Спортсмен без опыта в обычном 

спарринге будет допускать ряд ошибок, что сделает его уязвимым для 

оппонента. То же произойдет, если неопытный боксер не отработал правильную 

стойку до автоматизма.  

Поговорим о том, какой должна быть боевая стойка, зачем она нужна, и 

обсудим в деталях некоторые моменты.  
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Зачем нужна боксерская стойка  

Все должно с чего-то начинаться. Как мы уже сказали, бокс начинается с 

правильной стойки. Боксерская стойка – это универсальная позиция, которая 

позволяет спортсмену проводить атакующие действия, будучи при этом 

максимально закрытым. Наряду с этим положение тела должно быть 

комфортным для боксера – он должен иметь возможность свободно 

передвигаться в любом направлении, затрачивая при этом минимум энергии.  

Особое внимание следует уделить координации движений. Маневренность 

не помешает ни одному боксеру. Кроме того, в момент поединка он не просто 

передвигается по рингу – он боксирует. В его задачу входит попасть в 

соперника и самому уйти от удара, а это в значительной степени осложняет 

задачу удержания равновесия и требует хорошей скорости передвижений.  

  

Какой должна быть стойка в боксе  

  

Нужно сразу заметить, что, несмотря на существующие классические 

вариации, для каждого боксера стойка может быть индивидуальной. В конечном 

счете, она определяется антропометрическими данными спортсмена, его 

физической подготовкой, опытом, манерой ведения боя и прочими 

параметрами. Поэтому невозможно здесь написать, сколько сантиметров 

должно быть расстояние между ногами, на какой высоте нужно держать руки и 

так далее.  

В классическом варианте боевая стойка (левосторонняя – для правши) может 

быть принята таким образом:  

1. Ноги стоят приблизительно на ширине плеч.  

2. Правая нога отводится назад условно на полметра.  

3. Вес тела распределяется так, чтобы на заднюю ногу приходилось чуть 

больше нагрузки.  

4. Обе ноги слегка согнуты в коленях, но только слегка.  

5. Передняя стопа завернута внутрь (вправо) приблизительно на 40 

градусов, а задняя – градусов на 5–10 смотрит правее.  

6. Кулак правой руки закрывают правую сторону подбородка, плечо 

расслаблено и опущено. Локоть закрывает печень.  

7. Левое плечо поднимается к подбородку, закрывая левую его часть, а 

кулак размещается примерно на уровне левого глаза, не закрывая при этом обзор, 

но затрудняя атакующие действия соперника. Локоть закрывает левую часть 

туловища.  

8. Голова слегка опущена вперед, что позволяет максимально оградить 

подбородок, являющийся самым уязвимым ее местом, от прямого попадания.  

Заняв такую позицию, боксер должен понимать, что ему удобно, и что стойка 

удовлетворяет всем необходимым требованиям. Давайте проанализируем:  
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1. Защищенность. За счет небольшого переноса веса тела на заднюю ногу 

боксер увеличивает дистанцию. Подбородок и корпус закрывают плечи 

локти и кулаки обеих рук, благодаря их оптимальному расположению.  

2. Обзорность. Наклон головы вперед несколько улучшает ее позиции, что при 

этом не отражается на обзорности. Левая рука, находящаяся спереди, также 

не должна заслонять картинку.  

3. Маневренность и устойчивость. Боксер стоит отчасти боком, отчасти 

фронтально, что в большинстве случаев является оптимальным решением, 

сочетающим в себе не только защитные функции, но и хорошую 

возможность для передвижений с необходимой устойчивостью.  

При этом боевая стойка не должна ограничивать боксера в проведении 

атакующих действий. Из нее он должен свободно работать передней рукой, 

нанося различные удары и делая финты. Также должна быть возможность в 

любой момент ударить задней рукой или провести серию ударов. После 

выполнения любых действий спортсмен комфортно занимает исходное 

положение.  

       Следует заметить, что перенос веса тела на заднюю ногу – это советская 

школа бокса, и так делают далеко не все.  

Но выше уже были перечислены факторы, от которых зависит боевая стойка. 

Это и рост спортсмена, и уровень его возможностей, – отсюда и все 

разнообразие стоек, да и вообще техники, которые можно увидеть в мировом 

боксе.  

Удар боксёра – это как почерк. Писать учат всех одинаково, но потом у каждого 

появляются какие-то уникальные отклонения от эталона, и это не всегда плохо. 

Так же и с техникой в любом виде спорта, включая бокс: всегда есть место для 

каких-то отклонений.  

Высокому боксеру выгодно «воткнуться» в заднюю ногу, обрабатывая более 

низкого оппонента передней рукой и имея возможность в любой момент 

развить атаку сильной рукой. Тому затруднительно его достать, и задачей 

высокого становится лишь удержание выгодной ему дистанции.  

А вот более низкий спортсмен заинтересован в сближении, и это может 

обусловить удобство большей массы тела на передней ноге. При этом он не 

сможет наносить такие же сильные удары, но зато в нужные моменты выиграет 

в скорости.  

  

Прямой удар в боксе  

Все о правом прямом в голову  

  

Прямой удар является основой основ не только в боксе, но и в других видах 

контактных единоборств. Все гениальное – просто, и путь от точки А к точке Б 
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также является наиболее простым и коротким. Однако «просто» – это довольно 

относительно, потому как даже обычный прямой удар в боксе, отточенный до 

совершенства, это своего рода искусство.  

В нашей статье поговорим о технике удара правой рукой (для правши), о том, что 

на него влияет, и какие мышцы участвуют при его нанесении.  

  

Техника правого прямого  

  

Так как данное пособие предназначено для людей, уже имеющих 

определенные навыки и познания в боксе. Поэтому мы не будем разбирать 

подробно технику нанесения этого удара, а укажем на основные моменты, 

которые не стоит упускать из внимания:  

1. Вес тела изначально на задней ноге, правое плечо опущено и расслаблено.  

2. Правая стопа развернута наружу перед нанесением удара, а первое движение – 

резкое заворачивание ее вовнутрь в момент разворота бедра и приставления 

правой ноги к левой.  

3. Не нужно начинать движение с правого плеча – оно должно включаться с 

работу не раньше импульса, заданного ногами и тазом.  

4. В момент нанесения правого прямого левое плечо должно быть силой 

отведено назад. Это придаст резкости при повороте корпуса, сказавшись на силе 

удара.  

5. Кулак крепко сжимаем непосредственно перед столкновением с целью, 

заворачивая вовнутрь.  

6. В пиковой фазе рука должна быть выпрямлена.  

7. Не заваливаемся вперед, не тянем голову вперед, а также не забываем о 

защите – левый кулак у подбородка, а правое плечо приподнято и защищает 

правую его часть. Кроме того, при отходе желательно выбросить левый прямой, 

на случай возможной контратаки. Руку забираем по обратной траектории 

максимально быстро.  
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

     5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

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

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

категория 40 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 44 кг», 

«весовая категория 46 кг», «весовая категория 47,627 кг», «весовая 

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

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

категория  51 кг», «весовая категория  52 кг», «весовая категория 

52,163 кг», «весовая категория 53,525 кг», «весовая категория 54 кг», 

«весовая категория 55,225 кг», «весовая категория 56 кг», «весовая 

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

58,967 кг», «весовая категория 59 кг», «весовая категория  60 кг», 

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

категория 63,5 кг», «весовая категория 63,503 кг», «весовая категория  64 

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

категория 66,678 кг», «весовая категория 67 кг», «весовая категория  68 

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

категория 70 кг», «весовая категория 71 кг», «весовая категория  72 кг», 

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

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

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

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

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

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

«весовая категория 92 кг», «весовая категория 92+ кг», «командные 

соревнования» (далее – «бокс»), основаны на особенностях вида спорта 

«бокс» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки  

и спортивных дисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

5.2. При проведении учебно-тренировочных занятий с 

обучающимися, не достигшими десятилетнего возраста, проходящими 

спортивную подготовку по спортивным дисциплинам «бокс» на этапе 

начальной подготовки, не допускается применение спаррингов, 

поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий, а 

также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную подготовку, 

в спортивных соревнованиях. 

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста 

в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 
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подготовки.  

5.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия  

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

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

5.5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, безвозмездного пользования): 

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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 
№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Барьер легкоатлетический  штук  5 

2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  2 

3.  Весы электронные (до 150 кг) штук  1 

                                                           
1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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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  штук  1 

8.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  2 

9.  Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 

10.  Лапы боксерские пар  3 

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

12.  Мат гимнастический  штук  4 

13.  Мешок боксерский (120 см) штук  3 

14.  Мешок боксерский (140 см) штук  3 

15.  Мешок боксерский (160 см) штук  3 

16.  Мяч баскетбольный  штук  2 

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

18.  Мяч теннисный штук  15 

19.  Насос универсальный с иглой  штук  1 

20.  Подвесная система для мешков боксерских комплект  1 

21.  Подушка боксерская настенная штук  2 

22.  Ринг боксерский  комплект  1 

23.  Секундомер электронный  штук  1 

24.  Скакалка гимнастическая  штук  15 

25.  Скамейка гимнастическая  штук  2 

26.  Стенка гимнастическая  штук  2 

27.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1 

28.  
Татами из пенополиэтилена «додянг» 

(25 мм x 1 м x 1 м) 
штук  20 

29.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  1 

30.  Часы информационные  штук  1 

 

обеспечение спортивной экипировкой  
№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные  пар  15  

2. Перчатки боксерские соревновательные  пар  10 

3. Перчатки боксерские трнировочные  пар  15 

4. Шлем боксерский  штук  15 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование Единица Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 
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п/п измерения 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

1. Бинт эластичный  штук 
на 

обучающегося 
– – 1 0,5 2 0,5 

2. 
Обувь для бокса 

(боксерки) 
пар 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 

3. 
Костюм спортивный 

тренировочный  
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 

4. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный  
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 

5. 
Костюм спортивный 

парадный  
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 

6. Майка боксерская  штук 
на 

обучающегося 
– – 2 1 2 0,5 

7. Носки утепленные  пар 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 

8. Обувь спортивная  пар 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 

9. 
Перчатки боксерские 

снарядные  
пар 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 0,5 

10. 
Перчатки боксерские 

соревновательные  
пар 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 0,5 

11. 
Перчатки боксерские 

тренировочные  
пар 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 0,5 

12. 
Протектор зубной 

(капа) 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1  

13. 
Протектор нагрудный 

(женский) 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1  

14. Протектор паховый  штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 

15. Трусы боксерские  штук 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 0,5 

16. 
Футболка утепленная 

(толстовка) 
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1  

17. Халат  штук 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 2 

18. Шлем боксерский  штук 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1  

19. Юбка боксерская  штук 
на 

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

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). 

 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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

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. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

34 

 

7. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

Список литературных источников 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

(приказ Минспорта России от 9 февраля 2021 №62 

2. «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки 

в 

Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 12.05.2014) 

3. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» 

4. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил» 

5. Всероссийский реестр видов спорта 

6. Единая всероссийская спортивная классификация 

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

8. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения 

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения) 

9. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для 

детскоюношеского спорта школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2012. – 72 с. 

10. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. 

И.П. Дегтярева. — М.: ФиС, 1979. — 287 с. 

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

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

12. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные 

материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). — М.: 

Олимпия Пресс, 2012. — 40 с. 

13. Бокс: технические требования к спортивному оборудованию, 

инвентарю и другим спортивно – техническим средствам. – М.: Советский спорт, 

2012. – 12 с. 

14. Бокс. Правила соревнований. — М.: Федерация бокса России, 2012 

— 81 с. 
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15. СП 31-112-2004. Физкультурно-спортивные залы. Часть 1. 

Издательство «Советский спорт». М., 2005.-138с. 

16. Табель оснащения спортивных сооружений спортивным 

оборудованием и инвентарем. ВИСТИ. 2004. Издательство «Советский спорт». М., 

2006.-208с. 

17. Табель оснащения спортивных сооружений массового пользования 

спортивным оборудованием и инвентарем. Часть 1 «Олимпийские виды спорта». 

ВИСТИ. 2003. 

Перечень аудиовизуальных средств 

Перечень формируется организацией, осуществляющей спортивную 

одготовку, с учетом имеющихся в методическом кабинете организации и в 

удаленном доступе аудиовизуальных средств. 

Перечень ресурсов сети «Интернет»: 

1. Российская Федерация. О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации: федер. закон № 329-ФЗ [принят Гос. Думой 16 нояб. 2007 : одобр. 

Советом Федерации 23 нояб. 2007 г.] – (Актуальный закон). – URL: 

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

26.12.2019). 

2. Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс»: Приказ Минспорта России от 16.04.2018 № 348. – URL: 

https://www.minsport.gov.ru/2019/doc/Prikaz673-ot20082019.pdf (дата обращения 

26.12.2019). 

3. Требования к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации. Утверждены приказом 

Минспорта России от 30.10.2015 № 999. – URL: https://www. minsport.gov.ru 

/2016/doc/order999_301015_pril.pdf (дата обращения 26.12.2019). 

4. Об утверждении Порядка приема лиц в физкультурно-спортивные 

организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие спортивную 

подготовку: Приказ Минспорта России от 16.08.2013 № 645. – URL: 

https://legalacts.ru/doc/prikaz-minsporta-rossii-ot-16082013-n-645/ (дата обращения 

26.12.2019). 

5. Интернет ресурсы: www.minsport.gov.ru, www.russwimming.ru, 
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www.rusada.ru, www.sportvisor.ru, www.schoolswimten.ru, 

http://www.consultant.ru – сайт Справочная правовая система «Консультант 

Плюс»; http://www.ict.edu.ru Портал «Информационно-коммуникационные 

технологии в образовании»

http://www.sportvisor.ru/
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