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I. Общие положения 

1.1. Программа разработана в соответствии с директивными и нормативными 

документами: 

- Федеральный закон РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Федеральный закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- Федеральный закон от 30.04.2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

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

«Об образовании в Российской Федерации» с 01.01.2023 года; 

- Приказом Министерства спорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденный приказом Минспорта России 22.11.2022 года № 1055.  

1.2. Дополнительная образовательная программа разработана с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс», утвержденной Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 22.12.2022 года № 1357. 

1.3. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по спортивным 

дисциплинам «бокса» для детей и юношества с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных ФССП. 

1.4. 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: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов:  

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, 

об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения;  

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики;  

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям;  



 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период;  

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы  

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

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 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 12-14 16-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 624-728 832-936 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия групповые, индивидуальные, смешанные  

и иные; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- спортивные соревнования. 

  



 

2.4. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной 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  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%) 
38-45 36-42 20-22  15-17  12-14  9-10  

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

- -  2-4  3-5  3-5  3-5  

4.  
Техническая 

подготовка (%) 
22-30 32-35 35-41  33-40  31-39  30-38  

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-12 4-18 10-25 18-27 22-30 26-34 

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  8-10  

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 12 14 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 4 6 6 

Наполняемость групп (человек) 

6 12 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
138 156 137 161 

2. Специальная  физическая 36 84 132 144 



 

подготовка 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 25 30 

4. Техническая подготовка  88 144 218 292 

5. Тактическая подготовка 32 64 68 147 

6. Теоретическая под готовка 8 10 12 14 

7. Психологическая  подготовка - - 6 8 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
6 8 8 10 

9. Инструкторская практика - - 4 6 

10. Судейская практика - - 2 4 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
4 4 4 4 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 8 10 

Общее количество часов в год 312 468 624 832 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  

№  

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 

В течение года 



 

педагогической работе 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

В течение года 



 

программы спортивной подготовки 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в 

среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в 

спорте субстанций и методов. 

Психолого-педагогическая составляющая плана  антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач: 

 - формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

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

- раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, 

которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и в частности, профессиональные 

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

достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

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

нужно побеждать любой ценой. 

  



 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Регистрация личного кабинета 

и обучение на сайте rusada.ru 

«За честный и здоровый 

спорт» 

с 1по10 января 

ежегодно 

Помощь в регистрации 

личного кабинета 

спортсмена на сайте rusada.ru 

Прослушивание 

антидопингового онлайн 

курса, тестирование с 

последующим получением 

сертификата. 

Включение Сертификата 

РУСАДА  в портфолио 

спортсмена 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа 

ции) 

Обучение на сайте rusada.ru 

«За честный и здоровый 

спорт» 

с 1по10 января 

ежегодно 

Прослушивание 

антидопингового онлайн 

курса, тестирование с 

последующим получением 

сертификата. 

Включение Сертификата 

РУСАДА  в портфолио 

спортсмена 

- Международный стандарт 

ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный 

список»; 

- Международный   стандарт   

ВАДА   «Международный   

стандарт   по 

терапевтическому 

использованию» 

В течение года  

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 Приобретение  навыков  судейства  и  самостоятельной  практики  проведения  

занятий  является  обязательным  на  всех  этапах  спортивной  подготовки  и   имеет 

большое воспитательное значение. 

Навыки организации и проведение занятий и соревнований приобретаются на 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 

судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  

В  течение  всего  периода  обучения  тренеру  необходимо  привлекать 

занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская 

и судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Все занимающиеся 

должны  освоить некоторые навыки тренировочной работы и навыки судейства 

соревнований. 

По тренировочной работе надо освоить следующие навыки и умения: 

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- составить конспект и провести разминку в группе; 

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 



 

тренера. 

 По судейству каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и 

умения: 

- составить положение о проведении внутришкольных соревнований по ОФП; 

- знать правила заполнения протокола; 

- участвовать в судействе соревнований по боксу совместно с тренером;  

- провести судейство (самостоятельно); 

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи и в составе 

секретариата; 

- постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи и в составе 

секретариата. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

Врачебный контроль предусматривает: 

- углубленное медицинское обследование педиатром (1 раза в год); 

- медицинское обследование перед соревнованиями; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

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

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль над выполнением учащимися рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Результаты врачебного контроля отмечаются в личных картах спортсмена. 

 

III. Система контроля  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

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. 

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. 

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. 

3.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

3.2. Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки виду спорта 

«бокс» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 



 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

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

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

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

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

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 

 

3.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

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

«бокс» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. Сгибание и разгибание рук  количество не менее 



 

в упоре лежа на полу раз 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 – 

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» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Общая физическая подготовка для всех этапов подготовки 

В общую физическую подготовку входит развитие основных физических 

качеств спортсмена: силы, быстроты, ловкости, гибкости и выносливости. 

Общеразвивающие упражнения можно разделить на упражнения косвенного и 

прямого влияния. 

Косвенные упражнения содействуют развитию общей гибкости, общей 

ловкости, общей силы, общей быстроты, т.е. помогают спортсмену стать более 

подготовленным для специальной тренировки (ходьба, бег, смешанное 

передвижение, бег с препятствиями, бег на коньках, ходьба на лыжах и д.р.). 

Физические упражнения прямого влияния должны быть сходны по 

координации и характеру с движениями и действиями в избранном виде спорта. 

Если к косвенным упражнениям для боксера можно отнести такие, как прыжки, 

гребля, плавание, то к прямым относятся спортивные игры, толкание и метание, 

смешанное передвижение, упражнения с набивными и теннисными мячами и т.д. 

При общей физической подготовке необходимо использовать соревновательно 

- игровой метод, поскольку в процессе соревновательно-игровой деятельности 

можно уделить большее внимание таким физическим качествам, которые 

недостаточно развиваются узкоспециальными упражнениями, относящимися к 

технике или тактике того или иного вида спорта. 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей 

укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, укрепление 

мышц, несущих основную нагрузку, развитие основных двигательных качеств - 

силы, быстроты, общей и специальной выносливости, координации движений. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического 

развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической 

подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы. 

Строевые упражнения 

Выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по 

одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые 

руки. 

Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. 



 

- ходьба и бег; 

- упражнения для рук и плечевого пояса; 

- упражнения для туловища и шеи; 

- упражнения для ног; 

- упражнение на растягивание и подвижность в суставах; 

-прыжки; подскоки; многоскоки 

- акробатические упражнения; 

- подвижные и спортивные игры; 

- плавание и др. 

- вспомогательная гимнастика – упражнение с предметами, с партнером, 

упражнения в упорах, упражнения на развитие равновесия, упражнения на 

расслабление и т.д. 

 Элементы акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на лопатках 

на голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из положения лёжа 

на спине и из положения стоя с опусканием назад (через стойку на руках или с 

помощью партнёра). 

 Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища (стоя, 

сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за 

спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, 

упражнения с сопротивлением партнёра. 

Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через голову, 

между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных положений. 

Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др. 

Общеразвивающие и гимнастические упражнения 

Эти упражнениям, направлены преимущественно на совершенствование 

двигательных способностей занимающихся, развитие физических качеств. 

Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и смелость являются 

обязательными для боксеров во всех занятиях. Гимнастические упражнения 

применяются в разминке, а также во второй половине специализированных занятий 

для развития силы или гибкости отдельных групп мышц. 

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

большое место в физической подготовке боксеров. Всевозможные упражнения с 

небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются эффективным 

средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти упражнения 

необходимо сочетать с упражнениями на развитие быстроты без отягощений 

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

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

упражнения с отягощениями составляют третью часть упражнений без отягощений. 

Упражнения с набивными мячами (медицинболами). 

Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки 

боксера. Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя 

руками; наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в 

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

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

способность к кратковременным большим силовым напряжениям и расслаблениям 

мышц. 



 

Ходьба быстрая 

При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается большинство 

мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, 

дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ, укрепляются 

внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно влияет на 

развитие выносливости, воспитывает волевые качества. 

Бег - наиболее распространенный вид физических упражнений, составная часть 

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

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

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

большое гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег положительно 

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

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

занимает значительное место. 

Другие виды спорта и подвижные игры: 

Бег с препятствиями 

В беге на 500-1000 м боксер преодолевает препятствия с целью повышения 

ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности к кратковременным 

напряжениям большинства мышечных групп и развития общей выносливости. 

Упражнения из легкой атлетики 

Такие как толкание ядра, метание гранаты, прыжки в длину и высоту с разбега, 

развивают скорость, силу отдельных групп мышц и быстроту. Эти упражнения 

популярны среди боксеров, входят в систему общей физической подготовки. 

Спортивные и подвижные игры 

Являются неотъемлемой частью подготовки боксеров. Игры (особенно гандбол, 

баскетбол, футбол, эстафеты на быстроту и ловкость) по характеру действий, 

быстроте и выносливости во многом сходны с боксом (быстрые передвижения, 

остановки, повороты, активное сопротивление противника). Игры развивают 

скорость, ловкость, выносливость. Спортивные и подвижные игры служат также 

хорошим средством активного отдыха. 

Упражнения на формирование правильной осанки 

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так 

как в процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления 

позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и 

расслабление мышц спины способствуют развитию патологии позвоночника. Для 

борьбы с этим применяются следующие упражнения: 

- и.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя 

спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох); 

- и.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая ладони 

вверх (вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох); 

-и.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично 

разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным 

подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное 

положение (выдох); И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней 

спиной. Подняться на носки 

прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное 



 

положение (выдох); 

- и.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад. 

Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую 

руку и правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку и 

ногу. 

Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги. 

Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с 

гимнастической палкой. 

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: наклоны 

вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение прямых рук с 

гантелями в стороны - вверх из положения согнувшись вперёд; лёжа передней 

частью бёдер на скамейке («козле», «коне») пятки фиксированы, сгибание и 

разгибание туловища; стоя с боку «козла» («коня») лечь грудью на него и охватить 

его руками - поднимание ног вверх назад; повороты туловища со штангой в руках; 

стоя на небольшом возвышении 

- подъём гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище и т.п. 

Упражнения в равновесии 

Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на 

бревне. Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, повышение 

высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по уменьшенной 

опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными 

движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по качающейся опоре. 

Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с 

предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне раздражений вестибулярного 

анализатора с помощью вращений головой, туловищем. Прыжки в глубину с 

поворотами, прыжки в глубину с различными движениями руками, прыжки из 

различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми глазами. 

Упражнения для развития ловкости 

Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных 

снарядах, так и при работе в паре с партнёром. 

Упражнения на снарядах: 

- нанесение серий ударов по пневматической груше в различных направлениях, 

нанесение ударов по груше на растяжках (горизонтальных), нанесение ударов по 

движущемуся мешку. Одновременная работа на двух-трех надувных или насыпных 

грушах. Поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках (вертикальных) 

двумя партнерами, стоящими к ней под углом 90°. Нанесение ударов по 

пневматической груше, установленной на глубоком штыре (пружинной основе). 

Специальная физическая подготовка для всех этапов подготовки 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

способностей отвечающих, в данном случае, специфики бокса. Это упражнения в 

координации движений при ударах и защитах, в передвижении, игровые 

упражнения, бой с тенью, упражнения на специальных боксерских снарядах (мешке, 

грушах, мече на резинах, на лапах и др.), скакалке 

и специальные упражнения с партнером. 

Среди специально-подготовленных упражнений в боксе почти нет таких, 

которые имели бы только одно назначение: каждое упражнение имеет главную 



 

направленность, но вместе с тем способствует развитию ряда других качеств. 

Физические качества связанны между собой и влияют на развитие друг друга. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического 

развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической 

подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы. 

Специальная физическая подготовка является специализированным развитием 

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

- совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, 

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для 

бокса; 

- преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее 

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в боксе; 

- сбирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную 

нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок. 

Основными средствами СФП являются: 

- упражнения с отягощениями; 

- упражнения для боксеров со специальными снарядами; 

- бой с тенью 

Качество быстроты включает: скорость движений, частоту их и быстроту 

двигательной реакции. 

Важную роль в быстроте движений и действий играют волевые усилия 

спортсмена, его психологическая настроенность. 

Быстрота характеризуется тремя основными факторами: быстротой ответного 

движения на конкретный раздражитель (двигательная реакция), быстротой 

движения и частотой движения в отрезок времени. 

Соревновательные для развития быстроты должны быть разнообразными 

охватывающими различные группы мышц и нацеленными на совершенствование 

регуляторной деятельности центральной нервной системы. 

Многократное выполнение таких упражнений в сочетании с бегом, прыжками 

дает большой эффект при развитии не только быстроты, но скоростной 

выносливости. 

Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков 

медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и 

сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам). Передвижение в 

паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое 

выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с 

партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение 

серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в 

спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, 

выполняемых в максимальном темпе, то же от двойных ударов. Совершенствование 

технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к 

атакующим  и наоборот. Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. 

Нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции. Условный 

бой с партнёром с установкой на быстроту (обыгрывание противника), то же в 

утяжелённых перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент 

«появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической 



 

груше, по пунктболу (одиночных и серийных). 

Выносливость – это способность к выполнению какой-либо деятельности без 

снижения ее эффективности. Для развития общей выносливости в большинстве 

своем применяются упражнения циклического характера (равномерный или 

переменный бег, перебрасывание набивного мяча в движении, координацию, 

скорость, точность и др.). 

Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях 

общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, 

схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, 

различные виды бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди 

спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём 

направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры до 

1,5 часов и более. 

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются 

следующие упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; 

непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до 

вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боёв в 

условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде 

(до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой. 

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной 

выносливости боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при 

создании большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой 

ликвидации (в процессе тренировки). С этой целью применяются следующие 

упражнения : многораундовая работа с партнёром в условиях сокращённых 

интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и 

ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания ; 

нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (после кросса); 

ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь 

загнать противника в угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового (до 

10 раундов) вольного боя с частой сменой партнёров в условиях сокращённых 

интервалов отдыха и без перерывов. 

Это способность выбирать и выполнять нужные движения правильно, быстро, 

находчиво, умение координировать свои движения точно решать внезапно 

возникающие двигательные задачи. 

Совершенствование ловкости осуществляется с применением технических 

элементов их различных видов спорта, выполняемых в соревновательно - игровой 

форме (гандбол, баскетбол, теннис, эстафеты и др.). 

Важное значение имеет развитие координации, наиболее эффективные 

упражнения с партнером. 

Упражнения для развития ловкости 

Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных 

снарядах, так и при работе в паре с партнёром. 

Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий 

ударов по пневматической груше в различных направлениях; нанесение ударов по 

груше на растяжках (горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку; 

одновременная работа на двух-трех надувных или насыпных грушах; поочередное 



 

нанесение ударов по грушам на растяжках (вертикальных) двумя партнерами, 

стоящими к ней под углом 90°; нанесение ударов по пневматической груше, 

установленной на глубоком штыре (пружинной основе). 

Упражнения с партнером: выполнение сайд степов, ударов на скачке; ударов 

под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных 

движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в 

«обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; совершенствование 

приемов на «связке» (по С.А. Степанову);  проведение  спаррингов  на  ринге  

размером  1,5  на  1,5  метров;  условный   бой «стенка на стенку»; частая смена 

партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии ударов по «провалившемуся» 

противнику; совершенствование «выходов» из углов и «уходов» от канатов при 

атаках партнеров; использование всего комплекса технико-тактических приемов в 

«вольных» боях. 

Гибкость способствует быстроте сокращения мышц, а это необходимо для 

своевременного выполнения уклонов, нырков, поворотов туловища и т.д. 

Упражнения на гибкость укрепляют суставы, связки и мышцы, повышают их 

эластичность, что является действенным средством предупреждения мышечных 

травм. Упражнения на гибкость и подвижность суставов необходимо выполнять 

планомерно и систематически выполнять их пружинисто, небольшими сериями, с 

постепенным увеличением темпа и амплитуды. 

Упражнение для развития гибкости. Развитию специальной гибкости боксеров 

способствуют как упражнения общей, так и специальной подготовки. Их 

применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, сустава при 

укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение 

движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и 

сопротивлений из средств общей физической подготовки. Основными средствами 

развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, 

«нырках», выполняемых как под одиночные, так и серии ударов. 

При обучении и тренировке надо систематически уделять внимание 

передвижению, движениям в атаках и контактах с сохранением устойчивого 

равновесия. При выполнении упражнений нужно уделять внимание 

совершенствованию способности восстанавливать потерянное равновесие: 

упражнение в парах, ходьба, бег по бревну и др. 

Упражнения для развития равновесия. Эффективное выполнение технико-

тактических приемов существенно зависит от уровня развития вестибулярной 

системы боксеров, влияющей на способность к сохранению подвижного равновесия 

в процессе ведения поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в 

практике бокса, так как выполнение технических действий проходит на фоне 

постоянных перемещений. 

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м 

направлениям: 1). Тренировка систем,  способствующих  сохранению равновесия  

(зрительная ориентация, координация мышечных усилий, связанных с рецепцией 

кожи стопы и связочного аппарата суставов). С этой целью используются 

упражнения с учетом времени их выполнения также, как быстрое хождение по 

предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат 

и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на 



 

качелях, «в бочке» и т.п.). 

Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со 

стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к специфическим 

боксерским движениям. Для этого в процессе разминки применяются следующие 

упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, 

поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным 

выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим 

прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое 

выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайд степов, выполняемых в основной 

части тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации 

вестибулярного анализатора, что важно при подготовке соревнований, т.е. 

одновременно совершенствуется техника защитных движений. 

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать упражнения (в 

виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: 

многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на одной ноге 

(вторая отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», упражнения парной 

гимнастики. Целесообразно использовать в процессе разминки и упражнений 

преимущественного воздействия на различные отделы вестибулярной системы. 

Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими 

остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими 

боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием 

вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с 

последующими подскоками. 

Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: 

повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться 

плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые наклоны вперед 

из положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» 

со сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих упражнений увеличивается при 

исключении зрительной ориентации и изменении площади опоры. 

Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в процессе 

занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект 

проходит после 2-х недельного перерыва. 

Силовые качества. Мышечная сила – одно из важнейших физических качеств 

боксера. Сила мышц определяет быстроту движений, выносливость и ловкость. В 

зависимости от избранного режима деятельности подбираются упражнении, 

которые могут быть динамического или статического характера, при динамическом 

характере двигательной деятельности задания индивидуальные или групповые. 

Расслабление мышц. Автоматизм в чередовании напряжений и расслаблений 

при быстро сменяющихся действиях является основным для повышения скорости в 

нанесении удара, применении защит, увеличении специальной выносливости. 

Вместе с расслаблением следует добиваться свободы движений. 

Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

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

выделить специально-подготовительные, способствующие развитию силовой и 

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

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



 

защитами. 

Упражнения для боксеров со специальными снарядами. Неотъемлемой частью 

образовательной деятельности являются упражнения со специальными боксерскими 

снарядами, развивающие необходимые физические качества и совершенствующие 

технические навыки. 

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку 

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

тренировке, в особенности специализированной, упражнениям со скакалкой 

уделяется 5-15 мин. 

Упражнения с мешком  вырабатывают навык правильно держать кулак при 

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

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

служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной выносливости. 

Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный 

промежуток времени способствует развитию специальной выносливости. Для 

занятий используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого 

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

мешки — прямых и снизу. В большинстве залов имеется универсальный мешок. 

Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при 

поступательном движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно 

начинают с одиночных ударов, потом—два последовательных в разном сочетании и, 

наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, который 

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

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

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

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные 

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

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

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

ударов, развивают чувство дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех 

боевых положений. 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с 

группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно 

прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет 

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

Упражнения с пневматической грушей. Упражнения с пневматической грушей 

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

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

ритмические удары по груше являются хорошим средством для развития скоростной 

выносливости пояса верхней конечности и умения расслабить мышцы в момент 

взмаха для последующего удара. 

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

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

использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны 

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

сделать уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу). 



 

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

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

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

попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. Упражнения 

на этом снаряде помогают выработать точность попадания. 

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал 

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. 

Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера. Комбинации 

совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. Тренер 

может предложить занимающимся выполнить несколько комбинаций в 

определенной последовательности. 

Программный материал по СФП для этапа начальной подготовки 

- Упражнения в ударах по боксерским снарядам. 

- Упражнения со скакалкой. 

- Упражнения с набивными мячами. 

- Удары с отягощением. 

- Бой с тенью. 

- Имитация боксерской техники 

Программный материал по СФП для тренировочного этапа Упражнения на 

снарядах: 

- Упражнения с кувалдой. 

- Упражнения со скакалкой. 

- Бой с тенью. 

- Упражнения с теннисными мячами. 

- Упражнения с набивными мячами. 

- Упражнения с отягощением. 

- Имитация боксерской техники. 

Технико-тактическая подготовка. Обучение технико-тактическим формам 

является довольно сложным процессом, даже не все боксеры высокого класса 

способны овладеть им. Основными предпосылками к ведению боя является не 

только технико-тактическая и физическая подготовка, но и уровень 

психологической подготовки. 

Техническая подготовка. Основная цель технической подготовки – это 

овладение всеми способами выполнения изучаемого движения и их различными 

сочетаниями в условиях, приближенных к соревнованию. Перед учащимися 

ставится задача: более глубоко познать технику движений, добиться их свободного, 

слитного выполнения и совершенствовать ритм и технику действия в соответствии с 

индивидуальными особенностями. Рациональная техника дает возможность 

боксеру, даже не обладающему исключительными физическими данными, 

добиваться высоких спортивных результатов. 

Тактическая подготовка. Под тактикой бокса понимают искусство применения 

технических средств с учетом своих технико-тактических, морально-волевых и 

физических возможностей в бою с разными по стилю и манере противниками. 

Тактика находит свое выражение в атаках и контратаках, в боевом мышлении, 

реакциях, эмоциях, рациональном распределении физических и нервных 

напряжений в нескольких боях. Все технико-тактические действия принято 



 

подразделять на простые и сложные. Под простыми понимают эпизод: один боксер 

атакует, другой - применяет защитные действия и контратаку в ответной или во 

встречной форме. Сложные тактические действия соединяют в себе серию действий, 

например: атака первого боксера с целью вызвать второго на контратаку; в момент 

контратаки второго первый проводит контр атаку, которая переходит в активные 

атакующие действия. 

Этап начальной подготовки 1 года,  изучение: 

- боевой стойки, передвижение, прямых ударов правой, левой, защита, 

упражнений в ударах по снаряду; 

- передвижение  одиночными и смежными шагами, передвижение, 

одиночными шагами вправо - влево, слитные шаги вперед - назад, подводящие 

упражнения 

- к прямым ударам в голову, защита, упражнений в ударах по снаряду. Этап 

начальной подготовки 2 года. 

Совершенствование: 

- боевой стойки, передвижение одиночными и смежными шагами, 

передвижение одиночными шагами вправо - влево, слитные шаги вперед - назад, 

подводящие упражнения к прямым ударам в голову, упражнении в ударах по 

снаряду.  

Изучение: 

- слитные шаги вправо - влево по кругу, прямых ударов правой, левой в 

голову без перчаток, 

- в перчатках прямых ударов в туловище и защита от них, защита подставкой 

правой ладони, 

- левого плеча, защита шагом назад, двойного прямого удара правой, левой в 

голову в парах, 

- упражнений в ударах по снаряду 

- атака, уход, контратака 

- условный бой 

Этап начальной подготовки 3 года. Совершенствование: 

- боевой стойки, передвижение  одиночными и смежными шагами; 

- передвижение одиночными шагами вправо - влево, слитные шаги вперед - 

назад, слитных шагов вправо-влево по кругу, подводящих упражнений к прямым 

ударам в голову, прямых ударов правой, левой в голову без перчаток, в перчатка, 

прямых ударов в туловище и защита от них, защита подставкой правой ладони, 

левого плеча, защита шагом назад, двойного прямого удара правой, левой в голову в 

парах, упражнений в ударах по снаряду. 

Изучение: 

- двойного прямого удара левой, правой в голову, тройного прямого удара, 

левой, левой, 

- правой в голову и туловище, тройного прямого удара, левой, левой, правой в 

голову, серии тройных прямых ударов в голову и защита от них 

- удар снизу и защита от него 

- ближний бой 

- атака, уход, контратака. 

- маскировка атаки, контратака. 



 

- условные бой с изменением тактики во время боя.  

Тренировочный этап 1-2 года. Совершенствование: 

- боевой стойки, передвижение одиночными и смежными шагами, 

передвижение одиночными шагами вправо - влево, слитные шаги вперед - назад, 

- слитных шагов вправо-влево по кругу, подводящих упражнений к прямым 

ударам в голову, 

- прямых ударов правой, левой в голову без перчаток, в перчатка, 

- прямых ударов в туловище и защита от них, защита подставкой правой 

ладони, левого плеча, защита шагом назад, 

- двойного прямого удара правой, левой в голову в парах, упражнений в 

ударах по снаряду, 

- двойного прямого удара левой, правой в голову, 

- тройного прямого удара, левой, левой, правой в голову и туловище, 

- тройного прямого удара, левой, левой, правой в голову, серии тройных 

прямых ударов в голову и защита от них. 

- удар снизу и защита от него наступательные позиции ближнего боя атака, 

уход, контратака 

- маскировка атаки, контратака. условные бой с изменением тактики во время 

боя. 

Изучение: 

- серии прямых ударов в голову и туловище: правой, левой, правой двойного 

прямого удара: двойной прямой удар левой в туловище, правой в голову двойного 

прямого удара: двойной прямой удар правой в туловище, левой в голову серии 

прямых ударов: двойной прямой удар левой в голову и туловище, прямой удар 

правой в голову 

- серии прямых ударов: двойной прямой удар правой в голову и туловище, 

прямой удар левой в голову 

- боковые удары в туловище, голову коротких боковых ударов в туловище, 

голову удары снизу, защита правой, левой снизу 

- уклоны, защита приседании, подставкой тыльной стороны перчатки, уклона 

от одного и дух прямых ударов 

- условные бой с изменением тактики во время боя, времени боя, с 

несколькими соперниками одновременно 

- двойного удара: прямой левой в голову, бокового правой в голову 

- двойного удара: прямой правой в туловище, бокового левой в голову 

- двойного удара: прямой левой в туловище, бокового правой в голову 

- серии тройных ударов прямых в голову: левой, левой, правой 

- двойного удара: прямой левой в голову, бокового правой в голову 

- двойного удара: прямой правой в туловище, бокового левой в голову 

- двойного удара: прямой левой в туловище, бокового правой в голову 

- серии тройных ударов прямых в голову: левой, левой, правой 

- серии тройных ударов: прямой левой, боковой левой в голову и туловище 

- серии тройных ударов: прямой правой, боковой левой прямой правой в голову 

- серии тройных ударов: прямой правой, боковой левой прямой правой в голову и 

туловище 

- коротких боковых ударов в голову и туловище и защита от них уклонами, 



 

приседанием. 

Тренировочный этап 3-5 года. Совершенствование: 

- боевой стойки, передвижение одиночными и смежными 

шагами, передвижение одиночными шагами вправо - влево, слитные шаги вперед - 

назад, слитных шагов вправо, 

- влево  по  кругу,  подводящих  упражнений  к  прямым  ударам в  голову,

 прямых ударов правой, левой в голову без перчаток, в перчатка, прямых 

ударов в туловище и защита от них, защита подставкой правой ладони, левого 

плеча, защита шагом назад, 

- двойного прямого удара правой, левой в голову в парах, упражнений в ударах 

по снаряду, 

- двойного прямого удара левой, правой в голову, тройного прямого удара, 

левой, левой, правой в голову и туловище, тройного прямого удара, левой, левой, 

правой в голову, серии тройных прямых ударов в голову и защита от них. 

- серии прямых ударов в голову и туловище: правой, левой, правой 

- серии прямых ударов в голову и туловище: левой, правой, левой 

- двойного прямого удара: двойной прямой удар левой в туловище, правой в 

голову 

- двойного прямого удара: двойной прямой удар правой в туловище, левой в 

голову 

- серии прямых ударов: двойной прямой удар левой в голову и  туловище, 

прямой  удар правой в голову 

- серии прямых ударов: двойной прямой удар правой в голову и туловище, 

прямой удар левой в голову 

- боковые удары в туловище, голову и защита от него 

- коротких боковых ударов в туловище, голову 

- удары снизу 

- уклоны, защита приседании, подставкой тыльной стороны перчатки, уклона от 

одного из двух прямых ударов 

- защита правой, левой снизу 

- атака, уход, контратака. 

- маскировка атаки, контратака. 

- условные бой с изменением тактики во время боя, времени ведения боя, 

ведение боя с несколькими соперниками одновременно 

- вольные бои, учебные бои. Изучение: 

- серии двойных ударов прямых в голову: левой, левой, правой 

- двойного удара: прямой правой в голову, бокового левой в голову 

- двойного удара: прямой левой в голову, бокового правой в голову 

- двойного удара: прямой правой в туловище, бокового левой в голову 

- двойного удара: прямой левой в туловище, бокового правой в голову 

- серии тройных ударов прямых в голову: левой, левой, правой 

- серии тройных ударов: прямой левой, боковой левой в голову и туловище 

- серии тройных ударов: прямой правой, боковой левой прямой правой в голову 

- серии тройных ударов: прямой правой, боковой левой прямой правой в голову и 

туловище 

- коротких боковых ударов в голову и туловище и защита от них уклонами. 



 

 

4.2. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

провед. 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 
Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 
организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 
физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 
элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 
спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 
обязанности спортивных 



 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-
трениро-

вочный 

этап (этап 
спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 
Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 
Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 
деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 



 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 
достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 
Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 
волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 
соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 
спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 
соревнованиях. 

-  

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  

спортивным дисциплинам  

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.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  

не достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку  

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

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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



 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

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

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса,  

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

6.2. 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 

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

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

6.  Гонг боксерский электронный штук  1 

7.  Гриф для штанги изогнутый штук  1 

8.  Груша боксерская на резиновых растяжках штук  1 

9.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  3 

10.  Груша боксерская пневматическая штук  3 

11.  Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 

12.  Канат спортивный  штук  2 

13.  Лапы боксерские пар  3 

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

15.  Мат гимнастический  штук  4 

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

17.  Мешок боксерский (120 см) штук  3 

18.  Мешок боксерский (140 см) штук  3 

19.  Мешок боксерский (160 см) штук  3 

20.  Мешок боксерский электронный штук  3 

21.  Мяч баскетбольный  штук  2 

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

23.  Мяч теннисный штук  15 

24.  Насос универсальный с иглой  штук  1 

25.  
Палка железная прорезиненная «бодибар» 

(от 1 кг до 6 кг) 
штук  10 

26.  Перекладина навесная универсальная  штук  2 



 

27.  Платформа для груши пневматической штук  3 

28.  
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект  1 

29.  Подвесная система для мешков боксерских комплект  1 

30.  Подушка боксерская настенная штук  2 

31.  Подушка боксерская настенная для апперкотов штук  2 

32.  Полусфера гимнастическая  штук  3 

33.  Ринг боксерский  комплект  1 

34.  Секундомер механический  штук  2 

35.  Секундомер электронный  штук  1 

36.  Скакалка гимнастическая  штук  15 

37.  Скамейка гимнастическая  штук  5 

38.  Снаряд тренировочный «пунктбол» штук  3 

39.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1 

40.  Стенка гимнастическая  штук  6 

41.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект  1 

42.  
Татами из пенополиэтилена «додянг» 

(25 мм x 1 м x 1 м) 
штук  20 

43.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  1 

44.  Урна-плевательница  штук  2 

45.  Часы информационные  штук  1 

46.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект  1 

 

6.2. Обеспечение спортивной экипировкой 
№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные  пар  30  

2. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(10 унций) 
пар  12  

3. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(12 унций) 
пар  12  

4. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(14 унций) 
пар  15  

5. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(16 унций) 
пар  15  

6. Шлем боксерский  штук  30  

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

7. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

8. Шлем боксерский  штук 12 

9. Усеченные перчатки пар 12 

6.4. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

- 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). 

 

VII. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

7.1. Литература 

1. Беленький А.В.  «Бокс. Большие чемпионы» - М.:,2008 

2. Грушев С.В. «Тренеру о юном спортсмене» - М.,ФиС, 2005 г. 

3. Дегтярев И.П. «Бокс»: Учебник для институтов физической культуры, 2006 г. 

4.Озолин Н.Г. «Настольная книга тренера: Наука побеждать». ООО 

«Издательство Астрель»; ООО «Издательство ACT», 2008. 

5. Романов В.М. «Бой на дальней, средней и ближней дистанции» - М, ФиС, 

2007 Бокс. Правила соревнований.Федерация бокса России, 2004 г 

6. Ширяев А.Г. «Бокс учителю и ученику»: Изд-во «Шатон», 2002 г 

7. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ и 

СДЮСШОР.- М.: Советский спорт, 2007 г. 

8. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2013. 

9. Тараторин Н.Н. « Бокс. Энциклопедия» - М.: Терраспорт, 1998 

10. Филимонов В.И. «Современная система подготовки боксёров»., М.,2009 

11. Филимонов В.И. «Бокс. Педагогические основы обучения и 

совершенствования» - М.: ИНСАН, 2007 

12. Филимонов В.И. «Современная система подготовки боксёров» - М.:,2009 

13. Худадов Н.А., Циргиладзе И.В.; под ред. Сальникова Л.Н. –« Всё о боксе» / 

Сост. М., 2005. 

14. Ширяев А.Г. «Бокс учителю и ученику» Изд. 2-е перераб. и доп. СПб.: Изд-

во«Шатон», 2010. 

15. Щитов В.К. «Бокс. Основы техники бокса»- Р.:, 2008 

 

7.2. Перечень информационного обеспечения программы 



 

1. Федерация бокса России -  http://boxing-fbr.ru/- 

2. Российское антидопинговое агентство «РУСАДА» -  http://www.rusada.ru/ 

3. Международный Олимпийский Комитет - https://olympics.com/ioc 

4. Министерство спорта Российской Федерации  -  http://www.minsport.gov.ru/ 

5. Олимпийский Комитет России – https://olympic.ru/ 

 

  

http://boxing-fbr.ru/-
http://www.rusada.ru/
https://olympics.com/ioc
http://www.minsport.gov.ru/
https://olympic.ru/


 

VIII. План спортивных мероприятий 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Программы 

формируется Учреждением на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий Министерства спорта Калининградской области и 

календарного Плана Учреждения на год в соответствии с муниципальным заданием. 
 

 


