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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Бокс» 

I. Общие положения
2. 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 спортивной подготовки по 
виду спорта «Бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 г. № 1055 
"Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "бокс" 
(далее -  ФССП).
3. 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.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 
этапах спортивной подготовки представлены в таблице № 1.

Таблица №
Этапы спортивной 
подготовки

Продолжительность 
этапов (в годах)

Возраст для 
зачисления и 
перевода в группы 
(лет)

Наполняемость 
групп (человек)

Этап начальной подготовки 2-3 9 10
Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

3-5 12 8

2.1. Объем Программы представлены в таблице №2.

Таблица № 2.
Требования к объему тренировочного процесса

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)
Первый год Свыше года До трех лет Свыше Зх лет

Количество часов в 4,5-6 6-8 10-14 16-18



неделю
Общее количество часов 
в год

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

2.2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:
Учебно-тренировочные занятия:
- Учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 
избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей 
занимающихся;
- Индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным (учебным) 
планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к 
выступлению на спортивных соревнованиях;
- Самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной 
подготовки;
- Тренировочные сборы;
- Участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- Инструкторская и судейская практика;
- Медико-восстановительные мероприятия;
- Тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.
2.3. Учебно-тренировочные мероприятия представлены в Таблице № 3.

Таблица №3
№
п/п

Виды
тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность 
тренировочных мероприятий по этапам 
спортивной подготовки (количество дней)

Число
участников
тренировочного
мероприятия

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 
международным 
спортивным 
соревнованиям Определяется

организацией,
осуществляющей
спортивную
подготовку

1.2. Тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам 
России, кубкам 
России, 
первенствам 
России

14



1.3. Тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
другим
всероссийским
спортивным
соревнованиям

14

1.4. Тренировочные
мероприятия по
подготовке к
официальным
спортивным
соревнованиям
субъекта
Российской
Федерации

14

2.1. Тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

14 Не менее 70% от 
состава группы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку на 
определенном 
этапе

2.2. Восстановительные
тренировочные
мероприятия

2.3. Тренировочные 
мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

2.4. Тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 
период

До 21 дня подряд и не 
более двух 
тренировочных 
мероприятий в год

Не менее 60% от состава группы лиц, 
проходящих спортивную подготовку на 
определенном этапе

2.5. Просмотровые 
тренировочные 
мероприятия для 
кандидатов на 
зачисление в 
образовательные 
учреждения 
среднего
профессионального
образования,
осуществляющие
деятельность в
области
физической
культуры и спорта

До 60 дней



2.4. Спортивные соревнования представлены в таблице № 4.
Таблица №4

Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)
До
года

От года до 
двух лет

Свыше двух 
лет

До двух 
лет

Свыше двух лет

Контрольные - - 2 3 2
Отборочные - - 1 1 2
Основные - - - 1 2

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 
выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные Организацией.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов 
и выполнений требований Единой всероссийской спортивнойклассификации.

2.5. Годовой учебно-тренировочный план представлен в Таблице №5.
Таблица № 5

Виды подготовки Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

Один
год

Свыше
года

До трех лет Свыше трех лет

Общая физическая подготовка (%) 38-45 36-42 20-22 15-17
Специальная физическая подготовка (%) 10-14 15-18 16-21 17-22
Участие в спортивных соревнованиях(%) - - 2-4 3-5
Техническая подготовка(%) 22-30 32-35 35-41 33-40

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка(%)

5-15 4-18 10-25 18-27

Инструкторская и судейская практика (%) - - 1-3 2-4

Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль(%)

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

2.6. Примерный календарный план воспитательной работы представлен в Таблице №6
Таблица № 6

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведени
я

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:

В течение 
года



- 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;

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено:

освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;

составление конспекта учебно
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;

формирование склонности к 
педагогической работе;

В течение 
года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:

формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта;

В течение 
года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание,

В течение 
года



профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, уважение 
государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки

В течение 
года

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки;

В течение 
года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков 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



2.7. Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним представлен в таблице № 7.
____________________________________________________________  Таблица № 7

Этап
спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки
прове
дения

Рекомендаци 
и по 
проведению 
мероприятий

Начальной 1. Веселые 
старты

«Честная игра» 1-2 раза 
в год

Составление отчета 
о проведении 
мероприятия: 
сценарий/програма, 
фото/видео

2.
Теоретическое
занятие

«Ценноси спорта. 
Честная игра»

1 раз в 
год

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе

3. Проверка лекарственных препаратов 
(знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный список»)

1 раз в 
месяц

Научить юных 
спортсменов проверять 
лекарственные 
препараты через 
сервисы по проверке 
препаратов в виде 
домашнего задания 
(тренер называет 
спортсмену 2-3 
лекарственных 
препарата для 
самостоятельной 
проверки дома).

4. Онлайн обучение на сайте РУС АДА 1 раз в
год

Прохождение онлайн- 
курса -  это 
неотъемлемая часть 
системы
антидопингового
образования.

5.
Родит
ельск
ое
собра
ние

«Роль родителей в
процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

1-2 раза 
в год

Включить в 
повестку дня 
родительского 
собрания вопрос по 
антидопингу. 
Использовать 
памятки для 
родителей. Научить 
родителей 
пользоваться 
сервисом по 
проверке 
препаратов



Учебно-
тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализац
ии)

1. Веселые 
старты

«Честная игра» 1-2 раза 
в год

Предоставление 
отчета о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа 
, фото/видео.

2. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в 
год

Прохождение онлайн- 
курса -  это 
неотъемлемая часть 
системы
антидопингового
образования.

2.8. Рекомендуемый план инструкторской и судейской практики представлены в
таблице № 8.

Таблица № 8.

Рекомендуемый план инструкторской и судейской практики

Умения и навыки Этап спортивной подготовки
Этап начальной подготовки Тренировочный этап

Работа с документацией
Заполнение и ведение 
протокола соревнований

Составление положения о 
соревновании (спортивном 
мероприятии)

Работа с группой

Организация деятельности с

подачей основных строевых 
команд

Разбор соревнований и 
установки на 
соревнования

2.9. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применения восстановительных 
средств.
Виды восстановительных средств: педагогические, психологические, медико-биологические. 
Педагогические средства являются основными применяемыми в тренировочном процессе 
восстановительными средствами независимо от того, на каком этапе многолетней 
подготовки находится спортсмен. Данные средства содействуют восстановлению организма 
за счет применения средств спортивной тренировки, оптимизации режима двигательной 
деятельности и организации полноценного отдыха спортсмена.

Психологические средства восстановления в процессе подготовки спортсменов 
направлены на устранение симптомов нервно-психического напряжения и состояния 
угнетенности, а также на восстановление энергии, двигательной сферы и физиологических 
функций организма.

В спортивной практике с целью поддержания и восстановления работоспособности, 
восполнения затраченных при выполнении работы энергетических и пластических ресурсов 
организма в восстановлении нервной системы применяются медицинские средства 
восстановления:
- витаминизация;
- гигиенические средства;
- физиологические средства.



Применяемые физиологические средства восстановления делятся на постоянные и 
периодические.
Постоянные физиологические средства используются с целью предотвращения 
возникновения неблагоприятных функциональных изменений, с целью профилактики 
развития утомления и переутомления спортсменов.
К ним относятся:
- оптимальный режим работы и отдыха;
- сбалансированное и рациональное питание; - 
витаминизация; - укрепление 
неспецифического иммунитета;
- физические упражнения общеукрепляющей направленности;
- оптимизация психоэмоционального уровня.
Периодические физические средства восстановления применяются в процессе спортивной 
подготовки с целью мобилизации резервных возможностей организма, экстренного 
восстановления и повышения работоспособности

III. Система контроля
3.2. 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;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях;

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).
Ida 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.
3.2. 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.
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки представлены в Таблице № 9,10.
Таблица № 9.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 
перевода в группы на этапе начальной подготовки

Таблица 9
N
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 воз застной 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 количество не менее не менее



низкой перекладине 90 см раз - 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 9Д

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

3.1.

Исходное положение - стоя, ноги 
на ширине плеч, согнуты в 
коленях. Бросок набивного мяча 
весом 2 кг снизу-вперед двумя 
руками

м

не менее не менее
7 6

Таблица № 10.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и

перевода в группы на тренировочном этапе

№ п/п Упражнения Единица измерения Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

1.1. Бег на 60 м
не более
10,4 10,9

1.2. Бег на 2000 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
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
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
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
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
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 для всех возрастных групп

4.1. Бег челночный 10x10 м с высокого 
старта

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

4.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа

3.2. Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 
подготовки представлены в таблице №10. Уровень квалификации устанавливается только 
для учебно-тренировочного этапа подготовки.

Таблица №11.
Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной

подготовки
Тренировочный
этап Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до 
трех лет)

спортивные разряды - "третий юношеский 
спортивный разряд", "второй юношеский 
спортивный разряд", "первый юношеский 
спортивный разряд"

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.
Теоретическая подготовка. Начальный этап подготовки.
1) Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и 
спорта, ихоздоровительное и воспитательное значение. Характеристика бокса.
2) Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная 
системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная системы человека.
3) Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических 
упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность 
суставов, развитиесердечно-сосудистой и дыхательной систем.
4) Режим дня, основы закаливания организма, здорового образа жизни, здорового питания.
5) Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам 
физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь 
при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к обучающимся 
волейболом.Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.
6) Правила в боксе. Судейская терминология.



7) Места занятий и инвентарь.
Теоретическая подготовка. Учебно-тренировочный этап подготовки.
1. Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими 
упражнениями детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей 
стране. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. 
Усиление роли и значения физической культуры в повышении уровня общей культуры и 
продлении творческого долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства по 
вопросам развития физической культуры и спорта в стране и роста достижений российских 
спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.
2. Состояние и развитие бокса. Развитие бокса среди школьников. Соревнования по 
боксу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность бокса. История 
возникновения бокса. Развитие бокса в России. Международные юношеские соревнования по 
боксу. Сильнейшиебоксёры Российского и мирового уровня.
3. Нормы и требования для присвоения спортивных разрядов и званий по виду 
спорта «бокс», условия выполнения этих норм и требований.
4  Основы общероссийских и международных антидопинговых правил.
5. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и 
обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, 
взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. 
Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при 
занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие 
сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в 
зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена: 
рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении 
энергетических затрат в процессе занятий спортом.
6. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические 
требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы (солнца, 
воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры общественной и личной санитарно- 
гигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и 
«спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, разрывы 
мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и 
субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, 
аппетит, работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля 
спортсмена. Действие высокой температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь 
пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как средство 
восстановления, понятие о методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль 
врача и спортсмена. Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже, 
основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во 
время и после соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного 
дыхания, их транспортировка.
7. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения.
Характеристика нагрузки в боксе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные 
компоненты нагрузки.
8L Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в 
спортивной подготовке юных боксёров. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. 
Способы проведения соревнований. Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. 
Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства. Документация при 
проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика 
судейства.
9. Основы техники и тактики в боксе. Классификация техники и тактики в боксе.
10. Основы методики обучения боксу. Понятие об обучении технике и тактике в боксе. 
Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упражнений,



применяемых в учебно-тренировочном процессе по боксу. Обучение и тренировка как 
единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и 
волевых качеств. Важность соблюдения режима.
11. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. Наблюдение на 
соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как 
основнаяформа организации и проведения занятий, организация учащихся.
12. Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения технике бокса. 
Изготовление специального оборудования для занятий боксом. Роль и место специального 
оборудования в повышении эффективности учебно-тренировочного процесса по боксу. 
Технические средства, применяемые при обучении боксом.
1Л Установка обучающимся перед соревнованиями и разбор проведенных боёв.
Установка на предстоящий бой. Характеристика техники соперника. Тактический план боя. 
Разбор проведенного боя.. Выполнение тактического плана. Выводы. Самоанализ боя 
обучающимся.
14 Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за
неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение 
пределов необходимой обороны.

Общая физическая подготовка. Начальный этап подготовки
Основными средствами ОФП являются:
общеразвивающие и гимнастические упражнения;
ходьба;
кроссовый бег;
упражнения с отягощениями;
упражнения легкой атлетики;
спортивные игры;
подвижные игры;
эстафеты.
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.
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.
Ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, положительно влияют на системы и 
органы организма, вырабатывают общую выносливость (скоростную и силовую). Особо 
следует выделить бег на лыжах по пересеченной местности, при котором активно работают 
все группы мышц с рациональным чередованием напряжений и расслаблений. Ходьба на 
лыжах положительно влияет на психическое состояние спортсмена, является прекрасным 
средством активного отдыха.
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.

Общая и специальная подготовка на Учебно-Тренировочном этапе подготовки.
Специальная физическая подготовка является специализированным развитием 

общейфизической подготовленности. Задачи ее более узки и более специфичны:
1. Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, 

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для бокса.
2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее 

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в боксе.
3. Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную 

нагрузкупри выполнении соревновательных нагрузок.
Основными средствами СФП являются:

- Упражнения с отягощениями.
- Упражнения для боксеров со специальными снарядами.
- Бой с тенью.

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 учебно-тренировочного процесса 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, упражнения 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. Мет к и 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.

Специальная психологическая подготовка 
Участие боксера в состязаниях, ответственность за них перед коллективом связаны с 
большим нервным напряжением. Во избежание нервных перенапряжений необходима 
соответствующая психологическая подготовка спортсмена.
Психологическую подготовку боксера к состязаниям можно подразделить на три этапа:
1) психологическая подготовка в процессе тренировки, 2) психологическая настройка к бою 
с определенным противником, 3) воздействие на психику боксера во время секундирования.
В период тренировки очень важно воспитать у боксера постоянное стремление



совершенствоваться. Только при этих условиях возможен непрерывный рост его спортивных 
достижений.
Боксер должен психологически осознать, что мастерство строится на искусных действиях и 
что это единственно правильный путь к высшим достижениям.
Психологическая настройка боксера на спортивную борьбу осуществляется всей 
тренировкой, в которой последовательно решаются конкретные задачи психологической 
подготовки. Чтобы психологическая подготовка боксера к состязаниям была успешной, 
тренер должен хорошо знать особенности его характера, темперамента и другие психические 
свойства.Только тогда его воздействие на боксера будет действенным.
Во взаимоотношениях с учеником тренер не должен ставить себя в положение няньки и 
заниматься мелочной опекой. Волевой и инициативный боксер меньше всего нуждается в 
моральной поддержке. Такой боксер не растеряется ни в какой обстановке состязаний.

Психологическая настройка к бою с определенным противником. 
Анализируя особенности будущего противника, тренер должен помочь боксеру правильно 
оценить свои возможности. Учитывая соотношение сил, тренер указывает боксеру пути для 
достижения победы. При этом он должен благотворно повлиять на психику боксера, внушив 
ему уверенность в успехе предстоящей борьбы. Для этого тренер сам должен быть 
достаточно тонким психологом.
Психологическая подготовка боксера к встрече с неизвестным противником сложнее, так как 
ничего конкретного посоветовать тренер бывает не в состоянии. Здесь он должен полагаться 
только на секундирование, а пока подбодрить боксера, напомнить ему о необходимости быть 
осторожным с незнакомым противником, не забывать о защите и набирании очков. Разведка 
боем придаст боксеру уверенность в тактике ведения борьбы на ринге.

Совершенствование технико-тактических действий на дальней дистанции
Изучение различных вариантов нанесения ударов (свинг, в голову и туловище, «кросс» в 
голову, «хуки», апперкоты и т. п.) и защиты от них.
Совершенствование ранее изучаемых технико-тактических действий на дальней дистанции:
• передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них и контрудары;
• серии приёмных ударов, защиты от них и контрудары;
• одиночные, двойные и повторные боковые удары, защиты от них и контрудары;
• серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары.

Совершенствование технико-тактических действий на средней дистанции
• одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них и контрудары;
• одиночные, двойные и серии ударов снизу, защиты от них и контрудары;
• удары левой снизу в голову и туловище на месте одиночным и двойным шагом, удар 
снизу в голову и туловище с переносом веса тела на правую ногу и с переносом веса тела на 
левую ногу;
• защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накладкой одноимённой и 
разноимённой ладонью на сгиб локтевого сустава, отклоном и отходом;
• удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левую ногу и 
переносом на правую;
• трёх и четырёх ударные серии снизу левой и правой в туловище и голову, защиты от 
них подставками локтей и предплечий;
• боковой удар левой в голову с переносом веса тела на правую ногу и без переноса, 
защита подставкой правого предплечья «нырком» вправо или отходом;
• боковой удар правой в голову и перенос веса тела на левую ногу и без переноса, 
защита подставкой левого предплечья «нырком» влево или отходом;
• трёх- и четырёхударные серии боковых ударов и защита от них подставками 
предплечий или «нырками».

Сочетание боковых ударов и ударов снизу и защит от них:



• удар левой снизу в туловище, правой в туловище и боковой левой в голову, 
защита подставками предплечий;
• удар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правой в голову, 
защита подставками предплечий;
• разнотипные сочетания боковых ударов и ударов снизу в голову и туловище и защита 
от них.

Совершенствование технико-тактических действий на ближней дистанции
• активно-защитная, наступательная и защитная позиция;
• удары левой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на правую ногу и 
с переносом веса тела на левую;
• удары правой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на обе ноги, с 
переносом веса тела на левую ногу и с переносом веса тела на правую;
• удар правой снизу в туловище с шагом вправо, вперёд, назад;
• удар левой снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперёд и назад;
• боковой удар левой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с переносом 
веса тела на правую ногу, на левую;
• боковой удар правой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с переносом 
веса тела на левую ногу, на правую;
• короткие прямые удары левой и правой в голову;
• защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, остановкой - наложением 
предплечий и ладоней;
• защита от боковых уларов голову подставкой предплечья, остановкой - 
наложением предплечья, «нырком», приседанием, комбинированная защита;
• комбинация из двух ударов - в туловище, в голову, в голову и туловище, защиты от 
них;
• трёх- и четырёхударные разнотипные серии в туловище и голову, защита от них;
• введение рук внутрь позиции противника;
• выход из ближнего боя (5 способов);
• вхождение в ближний бой во время собственной атаки, в момент атаки противника. 

Совершенствование тактических действий
Подготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения для атаки), 

обманные действия, обманные удары, лёгкие удары, финты, движения туловища и глаз на 
дальней и средних дистанциях.
Наступательные движения - атака, встречная и ответная контратака, нанесение ударов при 
отходе.

Оборонительные действия - обеспечение надёжности и активности обороны и переход 
к атакующим действиям.

Ведение условного боя со сменой дистанции: овладение тактикой боя против боксёров 
различных стилей (нокаутёра, темповика, игровика и боксёра-левши), планирование 
соревновательных боёв и изменение тактики ведения боя.

Вопрос о специальной психологической настройке боксера к бою с определенным 
противником возник в связи с рядом отрицательных случаев в практике соревнований.

Бывали случаи, когда боксер, как будто во всех отношениях подготовленный к 
состязаниям, проявлял необъяснимую слабость, вызванную боязнью противника. Это 
состояние спортсмена, известное в спортивной психологии под названием отрицательной 
эмоции, относится к его эмоциональной памяти.

Бывает, что спортсмен, проигравший в прошлых состязаниях какому-то противнику, 
снова по жребию встречается с ним. При этом боксер испытывает неуверенность в себе, 
связанную с боязнью проиграть снова.

Тренеры подчас не знают переживаний спортсмена, который из-за ложного



самолюбия не признается в своей слабости. В результате они бывают удивлены 
беспомощностью боксера, которого «просто нельзя узнать на ринге».

В подобном случае тренер должен открыть боксеру пути победы, убедить его в 
возможности успеха.

При встрече с противником, имеющим громкое имя, у молодого боксера может 
возникнуть состояние неуверенности в победе. Сознание того, что боксер должен 
встретиться со знаменитым противником, сковывает его волю, и он выходит на ринг 
морально побежденным.

Предусматривая возможность такой психологической подавленности своего боксера, 
тренер должен прийти ему на помощь, поднять его боевой дух.

Психологическая подготовка боксера непосредственно перед выходом на ринг 
заключается в том, чтобы создать ему нужное боевое настроение для состязания. Эта 
подготовка проходит в органической связи с разминкой, в которой тренер напоминает 
боксеру об основных средствах борьбы, о его выигрышных приемах в атаках и защите. 
Опробуя их в практической разминке, боксер приобретает необходимую уверенность в своих 
действиях, сосредоточивается на своих тактических задачах и выходит на ринг в состоянии 
боевой готовности.

В ходе боя тренер подмечает достоинства и недостатки у обоих противников и в 
минутные перерывы боя дает боксеру советы. При этом тренер должен внушать боксеру 
уверенность.

При успешном окончании боя тренер должен похвалой поддержать боевое настроение 
своего питомца для будущей борьбы в турнире. При неудачном исходе боя тренер должен 
успокоить боксера, а затем откровенно рассказать ему о замеченных недостатках в бою.
4.2. Учебно-тематический план. План приведен в приложении № 1 к дополнительной 
образовательной программе по спортивной подготовке вид спорта «Бокс».

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным
дисциплинам

- Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 
недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно
тренировочного процесса).
- Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 
количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.
- Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «Бокс» основаны на особенностях вида спорта «Бокс» и его 
спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 
вида спорта «Бокс», по которым осуществляется спортивная подготовка.
- 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.
- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.



- 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 
всероссийского уровня.
- 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 представлены в таблицах
№11,12,13.
_______________________________________________________ Т аблица №11.
№ 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 "Z-образный" штук 1
8. Г руша боксерская на резиновых растяжках штук 1
9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3
10. Г руша боксерская пневматическая штук 3
11. Канат спортивный штук 1
12. Лапы боксерские пар 3
13. Лестница координационная (0,5x6 м) штук 2
14. Мат гимнастический штук 4
15. Мешок боксерский (120 см) штук 3
16. Мешок боксерский (140 см) штук 3
17. Мешок боксерский (160 см) штук 3
18. Мяч баскетбольный штук 2
19. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект оJ
20. Мяч теннисный штук 15
21. Перекладина навесная универсальная штук 2
22. Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной
комплект 1

23. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1
24. Подушка боксерская настенная штук 2
25. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2
26. Полусфера гимнастическая штук 3
27. Ринг боксерский комплект 1
28. Секундомер механический штук 2
29. Секундомер электронный штук 1



30. Скакалка гимнастическая штук 15
31. Скамейка гимнастическая штук 5
32. Снаряд тренировочный "пунктбол" штук 3
33. Стенка гимнастическая штук 6
34. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1
35. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1
36. Урна-плевательница штук 2
37. Часы информационные штук 1
38. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1

Таблица № 12
№ п/п Наименование спортивной экипировки Единица

измерения
Количество
изделий

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

Таблица № 13.
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/
п

Наименование
Единица
измерени
я

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

количеств
о

срок
эксплуатаци 
и(лет)

количеств
о

срок
эксплуатаци 
и (лет)

1. Бинт
эластичный

штук на
занимающегос
я

1 0,5

2. Обувь для бокса 
(боксерки)

пар на
занимающегос
я

1 1

3. Костюм
спортивный
тренировочный

штук на
занимающегос
я

1 1

4. Костюм
спортивный
ветрозащитный

штук на
занимающегос
я

1 1

5. Костюм
спортивный
парадный

штук на
занимающегос
я

1 1

6. Майка
боксерская

штук на
занимающегос
я

2 1

7. Носки пар на - - 1 -



утепленные занимающегос
я

8. Обувь
спортивная

пар на
занимающегос
я

1

9. Перчатки
боксерские
снарядные

пар на
занимающегос
я

1

10. Перчатки
боксерские
соревновательны
е

пар на
занимающегос
я

1

11. Перчатки
боксерские
тренировочные

пар на
занимающегос
я

1

12. Протектор 
зубной (капа)

штук на
занимающегос
я

1 1 1

13. Протектор
нагрудный
(женский)

штук на
занимающегос
я

1 1 1

14. Протектор
паховый

штук на
занимающегос
я

1 1 1

15. Трусы
боксерские

штук на
занимающегос
я

1

16. Футболка
утепленная
(толстовка)

штук на
занимающегос
я

1

17. Халат штук на
занимающегос
я

18. Шлем
боксерский

штук на
занимающегос
я

1

19. Юбка
боксерская

штук на
занимающегос
я

1

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 № 191 и (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 
№54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России



27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 
обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 
приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 
23.04.2019, регистрационный № 54475) 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).

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
Список литературы Нормативные документы

1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-Ф3 от 29.12.12 г.
2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, 
условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 
физической культуре и спорта (по спортивным единоборствам) и к срокам обучения по 
этим программам;
3. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта бокс (Приказ от 20 
марта 2013г. №123)
4. Особенности организации и осуществления образовательной , тренировочной и 
методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ 
Минспорта от

27.12.13. № 1125)
5. Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным 

программамв области физической культуры и спорта
6. «Правила соревнований «Бокс», М., 2012 г.

Учебно-методическая литература
7. Бокс: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: 
детско- юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 
спортивных школ олимпийского резерва / Акопян А.О., Калмыков Е.В., Кургузов Г.В. - 
Издательство : Советский спорт , 2012г.
8. В.Г. Никитушкин Теория и методика юношеского спорта — М.:Физическая 
культура,

2010 .

9. В.Г. Никитушкин Многолетняя подготовка юных спортсменов —М.:Физическая 
культура, 2010.

10. Ю.В. Менхен Физическое воспитание: теория,
методика, практика —М.:СпортАкадемПресс, ФиС,2006.

11. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терра спорт, 1998.
12. Никифоров Ю.Б. Эффективность тренировки боксеров. М.: ФиС,1987.

Интернет ресурсы:
Министерство спорта РФ www.minsDort.eov.ru
Министерство образования и науки РФ ЬЦр://минобрнауки.рф/
Федерация бокса РФ http ://msboxing.ru/www. donskoiboks.ru
Министерство по физической культуре и 

спорту Ростовской области
http://www.box 161 .ru

http://www.minsDort.eov.ru
http://www.box


занятий физической 
культуры и спортом

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 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

~ 70/107 май

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

Психологическая
подготовка -60/106 сентябрь-

апрель

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

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта

~ 60/106 декабрь-май

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта ~ 60/106 декабрь-май
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях.


