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1. Общие положения 

 

1.1. Название дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

по виду спорта «Бокс» 

 

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 04 декабря 2025 г. № 1076 и с учетом типовой 

(модельной) программы, одобренной Экспертным методическим советом Министерства спорта 

Российской Федерации для использования в организациях, осуществляющих спортивную 

подготовку. 

Программа предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке в МБУ ДО «СШОР «Динамо» г. Челябинска.  

 

1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

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;   

- эффективная организация процесса спортивной подготовки занимающихся в 

соответствии с задачами каждого этапа спортивной подготовки в виде спорта «бокс»; 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 04.12.2025 г. № 1076 (далее – ФССП); 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематического 

участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин «бокс» 

Этап начальной подготовки 3 9 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

Для спортивных дисциплин «кулачный бой», «удар на силу», «удар на скорость» 

Этап начальной подготовки 1 18 6 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-3 19 4 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 21 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 21 1 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

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 

Для спортивных дисциплин «бокс» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 10440-1248 1248-1664 

Для спортивных дисциплин «кулачный бой», «удар на силу», «удар на скорость» 

Количество 

часов 

в неделю 

6-12 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

312-416 832-936 1040-1248 1248-1664 
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2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Основными формами спортивной подготовки по боксу являются:  

– учебно- тренировочные занятия групповые, индивидуальные, смешанные, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;  

– учебно-тренировочные мероприятия, учебно-тренировочные сборы 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/

п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

- 14 14 14 
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спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации, 

федеральной 

территории «Сириус» 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.4 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим меди цинским осмотрам 

3.1 
Медицинские осмотры 

и обследования 

До 2 суток и 

не менее 1 

раза в год с 

учетом 

прохождения 

диспансериза

ции 

До 3 суток 1 раз в полгода с учетом углубленного 

медицинского обследования 

– Спортивные соревнования имеют требования для участия обучающихся: 

1) соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

2) наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

3) соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

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

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
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 Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

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 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой», «удар на силу», «удар на скорость» 

Контрольные 2 2 2 2 

Отборочные 1 1 2 2 

Основные 1 1 2 2 

– Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 

судейская практика. К иным видам (формам) обучения относятся также физкультурные 

мероприятия в форме спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

№  

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

  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 17-22 

  3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

  4. 
Техническая 

подготовка (%) 
22-30 32-35 35-40 33-40 30-35 30-35 
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  5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-12 5-16 10-25 18-27 22-30 26-30 

  6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика(%) 

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

  7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

Для спортивной дисциплины «кулачный бой», «удар на силу», «удар на скорость» 

  1. 
Общая физическая  

подготовка (%) 
30-35 25-30 20-25 15-20 

  2. 

Специальная  

физическая 

подготовка (%) 

25-30 30-35 35-0 40-45 

  3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 4-6 6-8 7-10 

  4. 
Техническая 

подготовка (%) 
25-30 25-30 25-30 25-30 

  5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

  6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика(%) 

- 1-2 1-2 1-2 

  7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

5-7 3-5 2-4 1-3 

 

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;  

В течение года 
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- 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, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года 
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(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) 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков обучающихся и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

обучающихся; 

В течение года 

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Основная цель реализации плана – предотвращение использования обучающимися 

запрещенных в спорте субстанций и методов, формирование ценностно-мотивационной сферы, в 

которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем. 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 
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Этап начальной 

подготовки 

Тема 1. Спорт и его значение в жизни 

человека (100 минут). 

Тема 2. Понятие чистоты спорта. 

Определение «допинга» (60 минут). Тема 3. 

Антидопинговые правила (60 минут). 

Тема 4. Запрещенный список (40 минут). 

Тема 5. Допинг-контроль (40 минут) 

Февраль, 

 ноябрь  
 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Тема 1. Роль спорта в жизни человека. 

Олимпийские ценности и дух спорта (40 

минут). 

Тема 2. Допинг как совершение одного или 

нескольких нарушений антидопинговых 

правил (60 минут). 

Тема 3. Почему допинг запрещен в спорте 

(40 минут). 

Тема 4. Антидопинговые правила и 

документы (40 минут). 

Тема 5. Процедура тестирования 

обучающихся (40 минут). 

Тема 6. Наказание за нарушение 

антидопинговых правил (40 минут). 

Тема 7. Правила безопасности обучающихся 

(40 минут). 

Февраль, 

 ноябрь 
 

Этапы 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Тема 1. История борьбы с допингом. 

Причины введения запрета на допинг (60 

минут). 

Тема 2. Виды нарушений антидопинговых 

правил (60 минут). 

Тема 3. Запрещенный список. Разрешение на 

терапевтическое использование 

запрещенных субстанций и методов (60 

минут). 

Тема 4. Правила предоставления 

информации о местонахождении. Система 

ADAMS (60 минут). 

Тема 5. Устройство мировой системы борьбы 

с допингом (60 минут). 

Тема 6. Международные документы: 

Всемирный антидопинговый кодекс и 

международные стандарты ВАДА. 

Антидопинговые правила World Athletics (60 

минут) 

Тема 7. Нормативная правовая база РФ в 

сфере борьбы с допингом. Основные 

направления деятельности Российского 

антидопингового агентства (60 минут). 

Тема 8. Тестирование обучающихся 

(процедура отбора пробы мочи) (60 минут). 

Тема 9. Тестирование обучающихся 

(процедура отбора пробы крови) (60 минут). 

Тема 10. Санкции за нарушение 

антидопинговых правил (60 минут). 

Февраль, 

 ноябрь 
 

При зачислении в школу все обучающиеся осуществляют ознакомление под роспись с 

антидопинговыми правилами, также все обучающиеся этапов ССМ и ВСМ ежегодно проходят 

курсы тестирование Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 
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2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач является подготовка занимающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструктора и активного участника в организации и проведении соревнований по 

виду спорта - бокс. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Обучающиеся должны овладеть принятой в боксе терминологией и уметь проводить строевые и 

порядковые упражнения, овладеть основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).  

Большое внимание уделяется анализу соревнований, обучающиеся должны научиться 

объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно относиться к рекомендациям 

тренера-преподавателя.  

Примерный план судейской и инструкторской практики 

Мероприятия Сроки проведения Содержание мероприятий 

Инструкторская практика 

Теоретические занятия В течение года Спортивная терминология. Строевые команды. 

Структура учебно-тренировочного занятия. 

Алгоритм составления комплексов 

общеразвивающих упражнений (ОРУ) для 

развития основных физических качеств. 

Практические занятия В течение года Составление и   проведение   комплексов   ОРУ   

в подготовительной и заключительной части 

занятия. Демонстрация технических действий, 

выявление и исправление ошибок при 

выполнении упражнений другими 

обучающимися. Помощь обучающимся групп 

начальной подготовки в разучивании 

технических приемов. Разработка плана-

конспекта учебно-тренировочного занятия и его 

проведение в группе НП. 

Судейская практика 

Теоретические занятия В течение года Официальные правила соревнований по легкой 

атлетике. Положение о соревнованиях. 

Составление сметы, необходимой документации 

для проведения соревнований. Особенности 

организации и проведения соревнований по 

легкой атлетике. Состав судейской коллегии, их 

права и обязанности. Работа судей. Правила 

ведения протоколов и документации. 

Определение результатов соревнований. 

Практические занятия В течение года Участие в судействе внутришкольных и 

городских соревнований в роли судьи-

секундометриста, помощника секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции судьи на соревнованиях среди групп 

этапа начальной подготовки. 
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2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Начиная с тренировочного этапа первого года, обучающиеся проходят углубленный 

медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере.  

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением обучающимися 

медицинского осмотра.  

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

− периодические медицинские осмотры;  

− углубленное медицинское обследование обучающихся;  

− дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы;  

− врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции обучающихся на тренировочные и соревновательные 

нагрузки;  

− санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

− медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы;  

− контроль за питанием обучающихся и использованием ими восстановительных средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке обучающихся, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.  

Педагогические средства:  

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управление 

величиной и направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой 

частью рационально построенного учебно-тренировочного процесса и включают:  

− варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий;  

− использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое. Использование игрового метода, что очень важно в 

занятиях с детьми и подростками;  

− «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце 

тренировочного занятия, между учебно-тренировочными сериями или соревновательными 

стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;  

− тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);  

−  рациональная организация режима дня.  

Психологические средства:  

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно психической 

напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они 

оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. К их числу 

относятся:  

− аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

− средства внушения (внушенный сон-отдых);  

− гипнотическое внушение;  

− приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации;  

− интересный и разнообразный досуг;  

− условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся:  
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− массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж);  

− суховоздушная (сауна) и парная бани;  

− гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

− электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия;  

− гипероксия.  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. 

При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общий 

режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха.  

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю.  

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное 

или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение 

энергетических возможностей организма обучающегося, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно 

стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались 

основному воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в 

свободное время. 

 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприяиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

2 раза в 12 месяцев 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

2 раз в 12 месяцев 
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3. Система контроля 

 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

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. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

– повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

– соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

– приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

– выполнить план индивидуальной подготовки; 

– закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

– соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

– ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

– демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
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– показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

– принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

– получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

– совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

– соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

– выполнить план индивидуальной подготовки; 

– знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

– ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

– принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

– показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

– достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

– демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

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 и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «бокс» включают:  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 
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1.1. Бег на 30 м с 
не более 

7,1 7,3 

1.2. Смешанное передвижения 1000 м мин, с 
не более 

7.21 7.45 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

5 4 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+1 +3 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

10,5 10,8 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

108 103 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10-11 лет 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,3 6,5 

2.2. Бег на 1000 м с, мин 
не более 

6.20 6.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

2.4. 
Подтягивание из виса   

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

2 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 7 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+2 +3 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,7 10,1 

2.8. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

128 118 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,1 11,5 

3.2. Бег на 1500 м с, мин 
не более 

8.30 9.10 

3.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 6 

3.4. 
Подтягивание из виса   

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

3 - 

3.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 8 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+3 +4 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,2 9,6 

3.8. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

147 132 
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4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 

Исходное положение – стоя, ноги 

на ширине плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее 

7 6 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой», «удар на силу», «удар на скорость» 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,8 

1.2. Бег 3000 м мин, с 
не более 

15.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

25 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не более 

192 

1.7. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

34 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 
Челночный бег на 10х10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

25,0 

2.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 8 с) 

количество 

раз 

не менее 

26 

2.5. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 3 мин) 

количество 

раз 

не менее 

303 

 

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/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12-13 лет 
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1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,2 10,7 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.55 8.15 

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 

5 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 12 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 8,9 

1.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,1 10,2 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.27 11.27 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

25 11 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

9 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 13 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,7 8,7 

2.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

193 162 

2.9. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 35 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,1 16,9 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.10 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.10 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

32 12 
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3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

3.6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 14 

3.7. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

213 173 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

41 37 

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 (первый год) 
Не устанавливается 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (второй и третий год) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.3. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой», «удар на силу», «удар на скорость» 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.10 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

32 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 

1.7. см не менее 
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Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
213 

1.8. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

41 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 
Челночный бег на 10х10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

25,0 

2.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 8 с) 

количество 

раз 

не менее 

26 

2.5. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 3 мин) 

количество 

раз 

не менее 

303 

3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин «удар на силу», «удар на скорость 

3.1. Спортивный разряд «третий спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 

 

№  

п/п  
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/  

женщины 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,5 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.00 9.55 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

37 16 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

13 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.7. см не менее 
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Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
218 183 

1.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

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

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,2 15,8 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.45 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 – 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

43 17 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

2.6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2.7. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

235 188 

2.9. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

51 45 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,2 15,8 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.40 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

43 17 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

3.6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

3.7. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

3.8. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

233 188 

3.9. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

51 45 

4. Нормативы специальной физической подготовки 
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4.1. 
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

25,0 25,5 

4.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 7 

4.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 7 

4.4. 

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку (за 8 с) 

количество раз 

не менее 

26 24 

4.5. 

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку (за 3 мин) 

количество раз 

не менее 

303 297 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой», «удар на силу», «удар на скорость» 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,9 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

45 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

16 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

244 

1.8. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 
Челночный бег на 10х10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

24,0 

2.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4. не менее 
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Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 8 с) 

количество 

раз 
32 

2.5. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 3 мин) 

количество 

раз 

не менее 

321 

3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин «удар на силу», «удар на скорость 

3.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода обучающихся на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/  

женщины 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,2 15,8 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.45 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 – 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

43 17 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

1.7. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

235 188 

1.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

51 45 

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

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,2 15,8 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.40 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 – 

2.4. количество раз не менее 
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Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
43 17 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

2.6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2.7. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

233 188 

2.9. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

51 45 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 25,0 

3.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 7 

3.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 7 

3.4. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку (за 8 с) 

количество раз 

не менее 

32 30 

3.5. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку (за 3 мин) 

количество раз 

не менее 

321 315 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой», «удар на силу», «удар на скорость» 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,9 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

45 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

16 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 
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1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

244 

1.8. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 
Челночный бег на 10х10 м с высокого 

старта 
с 

не более 

24,0 

2.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 8 с) 

количество 

раз 

не менее 

32 

2.5. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 3 мин) 

количество 

раз 

не менее 

321 

3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин «удар на силу», «удар на скорость 

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 
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4. Рабочая программа по виду спорта «бокс» 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки. 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

обучающихся. 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. 
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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. 
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Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированнос

ть/ 

недотренированнос

ть 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 
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учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 
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эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 
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средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

Структура системы многолетней тренировки: 

При осуществлении спортивной подготовки по виду спорта бокс реализуются этапы:  

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – Т(СС), включающий 

периоды: начальной и углубленной специализации;  

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ);  

- высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ).  

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи:  

1) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

- приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных соревнованиях по 

боксу;  

- формирование мотивации для занятий боксом;  

- укрепление здоровья обучающихся;  

- обучение базовой технике, сложным элементам и соединениям;  

- воспитание морально-волевых, этических качеств.  

2) на этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- индивидуализация тренировочного процесса;  

- повышение функциональных возможностей организма обучающихся;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья обучающихся;  

- дальнейшее совершенствование психологических качеств.  

3) на этапе высшего спортивного мастерства:  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;  

- стабильность высоких спортивных результатов во всероссийских и международных 

официальных спортивных соревнованиях.  

Многолетняя подготовка боксеров осуществляется на основе следующих принципов: 

1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех видов спортивной 

подготовки (теоретическую, техническую, тактическую, физическую, психологическую, 

методическую, соревновательную);  

2) преемственности, определяющего последовательность освоения программного материала 

по этапам подготовки и соответствие его требованиям высшего спортивного мастерства;  

3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа подготовки, учет 

индивидуальных особенностей обучающихся, варианты освоения программного материала, 

характеризующегося разнообразием средств, методов с использованием разных величин нагрузок 

для решения задач спортивной подготовки.  



33 

Цели и задачи многолетней подготовки определяются на основе характеристики 

обучающихся:  

- спортивно-технические показатели по этапам (годам);  

- планируются основные средства тренировки;  

- объем и интенсивность тренировочных нагрузок;  

- количество соревнований. 

Отмечаются те стороны подготовленности обучающихся, на которых следует сосредоточить 

основное внимание, чтобы обеспечить выполнение запланированных показателей.  

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Тренировочный процесс каждого года обучения состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. Каждый период имеет свои цели и задачи, в 

соответствии с которыми применяют те или иные наиболее эффективные средства и методы 

тренировки. Продолжительность периодов зависит от состояния занимающихся и календаря 

соревнований. В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с тренировочных групп третьего года, недельная тренировочная 

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах обще-годового плана, определенного 

данной тренировочной группе.  

Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во 

время тренировочных сборов тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы 

общий объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью. 

Для групп ССМ и ВСМ распределение объема средств в годичном цикле подготовки 

подчинено индивидуальной программе соревновательной практики, поэтому распределение часов 

по видам подготовки достаточно условно. Распределение времени на основные разделы тренировки 

по этапам спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, 

поставленными на каждом этапе спортивной тренировки. Основой для планирования нагрузок в 

годичном цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные, 

главные).  

Система соревнований является важнейшей частью подготовки обучающихся. В 

соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, контрольных и основных 

соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем 

общей и специальной подготовленности обучающихся, поэтому соотношение средств подготовки 

должно адекватно соответствовать значимости соревнования.  

Для групп тренировочных, совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства вне ринга проводятся контрольные испытания по специальной физической 

подготовке. Соревнования для групп высшего спортивного мастерства целесообразно 

концентрировать в виде серий стартов, как это принято в подготовке сильнейших спортсменов 

мира. Система соревнований для каждого этапа спортивной подготовки формируется на основе 

календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) 

соревнований. Чем выше стаж и квалификация лиц, проходящих СП, тем в большей степени на 

систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 

всероссийских соревнований. На этих этапах подготовки важное значение имеет изучение 

обучающихся техники выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков 

и умений создаёт необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного 

анализатора.  

Важно стремиться к тому, чтобы обучающийся с самого начала овладевал основами техники 

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

двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технико-

тактического арсенала бокса.  

Подготовка боксеров на 1, 2 годах обучения имеет одноцикловое планирование. Начиная с 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше 2 лет в течение года строится на 

основе двух, трех и более макроциклов. В соответствии с закономерностями становления и утраты 
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спортивной формы в макроцикле выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. В подготовительном периоде тренировка боксеров строится на основе упражнений, 

создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной 

тренировки. Такие упражнения по характеру и структуре могут значительно отличаться от 

соревновательных. Используются разнообразные вспомогательные и специально-

подготовительные упражнения. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно 

увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и 

характеру воздействия на организм боксера. 

 Подготовительный период делится на два этапа, общеподготовительный и специально-

подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа – повышение уровня общей 

физической подготовленности обучающихся, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и 

психических качеств. На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким 

применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и 

собственно соревновательных.  

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных 

возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на 

общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы 

отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных 

компонентов специальной работоспособности. Изменяется направленность работы, выполняемой 

вне ринга: силовая подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального 

тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих 

основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. 

 Упражнения для развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых 

и голеностопных суставах. Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной 

техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два 

аспекта:  

1) Усовершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и 

структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей;  

2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения 

специальной выносливости.  

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня 

специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что 

достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-

подготовительных упражнений.  

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего 

объема тренировочной работы. Вместе с тем при длительном соревновательном периоде 

необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются 

специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. 

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие 

ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные 

схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние обучающегося и 

уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, текущее психическое 

состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д.  

Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация 

обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться 

дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, 

определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что 

естественно не требует большого объема интенсивной работы. Основная задача переходного 

периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего 

макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 
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оптимальной готовности обучающегося к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно 

быть обращено на физическое и психическое восстановление. Эти задачи переходного периода 

определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и 

т.д. переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных 

соотношениях.  

В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения вне 

ринга, которые редко применялись в течение годичного цикла (эстафеты с применением 

неспортивных способов боксирования и т.п.), со спортивными и подвижными играми. Тренировка 

в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными 

нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах 

отдыха. Правильное построение переходного периода позволяет обучающемуся не только 

восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в 

дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным 

периодом предшествовавшего года. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

процесс спортивной тренировки направлен на адаптацию организма к максимальным 

тренировочным нагрузкам в соответствии с индивидуальной соревновательной практикой. 

Совершенствование технико-тактического мастерства осуществляется в режимах, отвечающих 

требованиям соревновательной деятельности. Средства ОФП используются не только в целях 

совершенствования общей физической подготовки, но и как восстановительные или 

стимулирующие восстановительные процессы средства подготовки в периоды острых 

тренировочных нагрузок или соревнований. Для этапов совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства распределение объема средств в годичном цикле 

подготовки подчинено индивидуальной программе соревновательной практики, поэтому 

распределение часов по видам подготовки достаточно условно. 
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5. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие материально- технические, кадровые и информационно-

методические условия 
 

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; 

– обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 

– обеспечение спортивной экипировкой; 

– обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий  

и обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки; 

– обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение  

по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в период проведения 

спортивных мероприятий. 

– медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Количество 

изделий 

1.  
Брусья навесные на 

гимнастическую стенку  
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

2.  Весы электронные (до 150 кг) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

3.  Гонг боксерский электронный штук на организацию 1 

4.  
Груша боксерская на резиновых 

растяжках 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

5.  
Груша боксерская насыпная 

(набивная) 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

6.  
Груша боксерская 

пневматическая 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

7.  Канат спортивный  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

8.  Лапы боксерские пар 
на тренировочный 

спортивный зал 
3 
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9.  
Лестница координационная 

(0,5x6 м) 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
2 

10.  Мат гимнастический  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

11.  
Мат-протектор настенный (2x1 

м) 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
10 

12.  Мешок боксерский (110 см) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

13.  Мешок боксерский (130 см) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

14.  Мешок боксерский (150 см) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

15.  Мешок электронный штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

16.  Мяч баскетбольный  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

17.  Мяч волейбольный штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

18.  
Мяч набивной (медицинбол) (от1 

до 10 кг) 
комплект 

на тренировочный 

спортивный зал 
3 

19.  Мяч теннисный штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
10 

20.  Мяч футбольный штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

21.  Насос универсальный с иглой  штук на организацию 1 

22.  
Палка железная прорезиненная 

«бодибар» (от 1 кг до 6 кг) 
комплект 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

23.  
Перекладина навесная 

универсальная  
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

24.  
Платформа для груши 

пневматической 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

25.  

Подвесная система для 

боксерской груши 

насыпной/набивной 

комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

26.  
Подвесная система для мешков 

боксерских 
комплект 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

27.  Подушка боксерская настенная штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 
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28.  
Подушка боксерская настенная 

для апперкотов 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

29.  Полусфера гимнастическая  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

30.  Ринг боксерский  комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

31.  Секундомер электронный  штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

32.  Силовой тренажер (кроссовер) штук на тренажерный зал 1 

33.  Скакалка гимнастическая  штук 
на тренера-

преподавателя 
10 

34.  Скамейка гимнастическая  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
4 

35.  Стенка гимнастическая  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

36.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект на тренажерный зал 1 

37.  
Тумба для запрыгивания 

разновысокая  
комплект 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

38.  Часы информационные  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

39.  
Штанга тренировочная наборная 

(100 кг) 
комплект на тренажерный зал 1 

40.  Эспандер ленточный штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
10 

41.  Эспандер ручной штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
10 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/п 
Наименование 

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 
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6. Шлем боксерский  штук 30 

Для спортивных дисциплин «удар на силу», «удар на скорость» 

7. Перчатки боксерские пар 16 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
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Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. 
Бинт 

эластичный  
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. 

Обувь для 

бокса 

(боксерки) 

пар 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 2 0,5 

3. 
Костюм 

спортивный  
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

6. 
Майка 

боксерская  
штук 

на 

обучающегося 
– – 2 1 2 0,5 2 0,5 

9. 

Перчатки 

боксерские 

снарядные  

пар 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 0,5 2 0,5 

10. 
Перчатки 

боксерские  
пар 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 0,5 1 0,5 

12. 

Протектор 

зубной 

(капа) 

штук 
на 

обучающегося 
– – 1 1 2 1  2 1 

13. 

Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук 
на 

обучающегося 
– – 1 1 2 1  2 1 

14. 
Протектор 

паховый  
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 2 1 2 1 

15. 
Трусы 

боксерские  
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 0,5 1 0,5 

18. 
Шлем 

боксерский  
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1  1 1 

19. 
Юбка 

боксерская  
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 0,5  1 0,5 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 
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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).  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников организации Уровень 

квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

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

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

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

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

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

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

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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Информационно-методические условия реализации Программ 

 

Список литературных источников для тренеров-преподавателей: 

1. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеского спорта школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва – М.: Советский спорт, 2012;  

2. Психопедагогика спорта. - Горбунов Г.Д,М.: Физкультура и спорт, 1986;  

3. Спортивная медицина: Дубровский В.И Учебник для вузов. - М.: Владос, 2002; 

4. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ.ред. И.П. Дегтярева. - М.: 

ФиС, 2011;  

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

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

6. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2020;  

7. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / А.О. Акопян и др. – 

М.: Советский спорт, 2005;  

8. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. – М.: Терра спорт, 1998;  

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

спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). – М.: ОлимпияПресс, 2004;  

10. Клещев В.Н. Бокс: Учебник для вузов / В.Н. Клещев. – М.: Академический проект, 2006; 

11. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов / Л.П. 

Матвеев. – Киев: Олимпийская литература, 1999;  

12. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ. – М., 

1995; 

13. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать / Н.Г. Озолин. – М.: ООО 

«Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004; 

14. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов / В.Н. Платонов. – М.: ФиС, 

1986;  

15. Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) и специализированной 

детско-юношеской школе олимпийского резерва (СДЮШОР). Положение о специализированных 

школах по видам спорта с продленным днем обучения и с углубленным учебно-тренировочным 

процессом в общеобразовательных школах. – М.: Советский спорт, 1987; 

16. Теория и методика бокса: Учебник // Под общ.ред. Е.В. Калмыкова. – М.: Физическая 

культура, 2009;  

17. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / Сост. Ф.П. Суслов, Д.А. 

Тышлер. – М.: СпортАкадемПресс, 2001;  

18. Бокс. Игровая методика обучения: челнок, поставленный удар В.В.Бахарев. Челябинск, 

2015;  

Для лиц, проходящих спортивную подготовку: 

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

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

2. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2020; 

3. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. – М.: Терра спорт, 1998; 

4. 100 легендарных боксеров Д.П. Клавусть, М. 2016; 

Список интернет -ресурсов 

1. Официальный сайт Всемирного антидопингового агентства: www.wada-ama.org  

2. Официальный сайт Международного олимпийского комитета: www.olympic.org  

3. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации: www.minsport.gov.ru  

4. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 49 

культуры [Электронный ресурс]. URL: www.lib.sportedu.ru  

5. Официальный сайт Олимпийского комитета России: www.roc.ru  

6. Официальный сайт Федерации бокса России: www.rusboxing.ru  

7. Официальный сайт Российского антидопингового агентства: www.rusada.ru 

http://www.wada-ama.org/
http://www.olympic.org/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.lib.sportedu.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.rusboxing.ru/

