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                                                      1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» (далее - программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по боксу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки, 

утверждённым приказом Министерства спорта России от 22 ноября 2022 г. 

№1055 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта бокс» (зарегистрировано в Минюсте России № 71712 от 20 декабря 

2022г.) (далее - ФССП). 

Бокс (от англ. Box - коробка, ящик, ринг) - контактный вид спорта, 

единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в 

специальных перчатках. Поединки проходят на специально оборудованном 

помосте размером 6х6 м, ограниченном канатами. Рефери контролирует бой, 

который длиться от 3 до 12 раундов. Победа присваивается в случае, если 

соперник сбит с ног и не может подняться в течение десяти секунд (нокаут) или 

если он получил травму, не позволяющую продолжать бой (технический 

нокаут). Если после установленного количества раундов поединок не был 

прекращён, то победитель определяется оценками судей. 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, «бокс» включает 

следующие спортивные дисциплины (весовые категории) 

                                                                                           

                                                                                               Таблица 1 
Терминология, употребляемая 

при обозначении весовых 

категорий 

Юноши 

13 – 14 лет 

Девушки 13 –14 

лет 

Юноши и 

девушки 15 – 16 лет 

 до кг. до кг. до кг. 

Первая супернаилегчайшая - 34 - 36 - 
Вторая супернаилегчайшая - 38 - 
Первая суперлегчайшая 37 - 40 40 - 

Вторая суперлегчайшая 42 42 - 
Третья суперлегчайшая 44 44 - 
Суперлегчайшая 46 46 44 - 46 

Первая наилегчайшая 48 48 48 

Наилегчайшая 50 51 50 

Первая легчайшая 52 - 52 

Легчайшая 54 54 54 

Полулегкая 57 57 57 

Легкая 60 60 60 

Первая полусредняя 63 64 63 

Вторая полусредняя 66 - 66 

Первая средняя 70 70 70 

Средняя 75 - 75 

Полутяжелая 80 - 80 

Тяжелая 90 - 80+ 

Супертяжелая - - - 
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Программа охватывает многолетнюю систему подготовки боксёров и 

включает в себя теоретическую, практическую работу, средства и методы 

восстановления работоспособности спортсменов, средства и методы контроля 

за состоянием спортсменов, планирование подготовки. 

Теоретическая подготовка включена в разделы подготовки по 

общефизической, специальной и технико-тактической подготовке и включает в 

себя знания по анатомии, физиологии, гигиене, самоконтролю, врачебному 

контролю, технике и тактике бокса, а также знания, необходимые для будущей 

инструкторской и судейской практики. 

Практическая подготовка содержит в себе общефизическую, 

специальную физическую, технико-тактическую подготовку, систему участия в 

соревнованиях, учебно-тренировочные мероприятия, контрольно-переводные и  

квалификационные нормативы по годам обучения. 

На каждый раздел обучения отводится определённое количество часов. 

Количество часов на соревновательную деятельность в учебно- 

тренировочном плане определяется в зависимости от календарного плана 

спортивных мероприятий и физкультурных мероприятий. 

Программа спортивной подготовки рассчитана на 8 лет комплексного 

обучения детей и подростков в возрасте от 9 до 18 лет, в зависимости от 

желания обучающегося, его способностей и возраста. 

Данная программа адаптирована под реальные условия муниципального 

бюджетного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа 

имени В.А. Сухарева». 

2.Характеристика 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, воспитание спортсменов высокой 

квалификации. 

Задачи: 

1. Вовлечение максимального числа детей и подростков к 

занятиям физической культурой и спортом, формирование потребности к 

ведению здорового образа жизни. 

2. Формирование спортивного мастерства боксёров, воспитание 

психических качеств, приобретение соревновательного опыта с целью 

повышения спортивных результатов. 

3. Привлечение к специальной подготовке перспективных 

спортсменов для достижения ими стабильных высоких результатов. 

Направленность программы 

Разработанная программа служит основой для построения многолетней 

системы подготовки спортивного резерва и характеризуется: 

1. Физкультурно-спортивной направленностью; 

2. Направленностью на реализацию принципа вариативности, 

планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми 
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особенностями обучающихся, материально-технической оснащённостью 

учебного процесса; 

3. Направленностью на реализацию принципа достаточности и 

сообразности, определяющего распределение учебного материала в 

конструкции основных компонентов двигательной деятельности, особенностей 

формирования познавательной и предметной активности обучающихся; 

4. Направленностью на реализацию принципа комплексности, 

предусматривающего тесную взаимосвязь всех сторон образовательного 

процесса (физической, технико-тактической, теоретической и психологической 

подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий, 

медицинского контроля); 

5. Направленностью на соблюдение дидактических правил «от 

известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих 

выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного освоения, 

перевода теоретических знаний в практические навыки и умения, в том числе и 

в самостоятельной деятельности. 

В настоящей программе выделено два этапа спортивной подготовки – 

этап начальной подготовки (НП), учебно-тренировочный этап (УТ). 

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы, 

норматив оплаты труда тренера-преподавателя за работу в группах начальной 

подготовки и учебно-тренировочных группах устанавливается администрацией 

в соответствии с нормативно-правовыми основами, регулирующими 

деятельность спортивных школ. 

На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся 

общеобразовательных школ, достигшие 9-летнего возраста, желающие 

заниматься боксом, имеющие письменное заявление родителей и разрешение 

врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку, овладение основами техники бокса, выполнение контрольных 

нормативов для зачисления в УТ. Учебная программа для этого этапа 

подготовки рассчитана на трехлетний период обучения в спортивной школе. 

Учебно-тренировочные группы формируются на конкурсной основе из 

здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и 

выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной 

подготовке, и имеющие необходимый уровень спортивной подготовки (наличие 

спортивного разряда). Перевод по годам обучения в группах УТ 

осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных нормативов 

по общей физической и специальной подготовке и улучшения уровня 

спортивной подготовки. Учебная программа для этого этапа подготовки 

рассчитана на пятилетний период обучения в спортивной школе. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки указаны в 

таблице №1. 
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Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

 

ЭтаЭтапы спортивной  

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

Максимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

ЭЭтап начальной  подготовки 
3 9 10 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 
5 

 
12 

 
8 

 
15 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не 

ограничивается 

 
14 

 
4 

 
4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

 
16 

 
1 

 
2 

Задачи реализации программы спортивной подготовки: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование интереса к занятиям спортом; 

- освоение основных двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники вида спорта «бокс»; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях; 

- общие знания об антидопинговых правилах в спорте; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

На учебно- тренировочном этапе: 

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

- повышение уровня общей физической и специально 

физической, технической, тактической и теоретической подготовки; 

- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня 

влияния физических качеств на результативность; 

- соблюдение тренировочного плана, режима

 восстановления и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- овладение общими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

- знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

 

 2.1 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Дополнительная образовательная программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 
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процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. В часовой объем 

учебно- тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки. Общий годовой объем учебно-тренировочной 

работы, предусмотренный в таблице № 2 режимами работы, для этапов: 

учебно-тренировочного свыше трех лет, может быть сокращен не более чем на 

20 %, реализуемых в период учебно- тренировочных мероприятий, а также на 

основании индивидуальных планов спортивной подготовки. Самостоятельная 

подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%, от общего 

количества часов, предусмотренных годовым 

учебно- тренировочным планом. 

 

           Таблица  3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

 
Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

Этап 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До года 
Свыше года 

 

двух лет 
Свыше 

двух лет 

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 

 
1040-1248 

 
1248-1664 

 

 2.2 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочные занятия. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 
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Учебно-тренировочная работа отделения «бокс» проводится 

круглогодично (52 недели) на основе данной программы. Основной формой 

проведения тренировочных занятий является занятие продолжительностью не 

более 2-х часов на этапах начальной подготовки и не более 3-х часов на учебно-

тренировочных этапах. Теоретический раздел программы изучается как на 

отдельных занятиях, так и путем проведения бесед на практических 

занятиях. Спортсмены должны также самостоятельно знакомиться с 

литературой по соответствующим темам учебно-тренировочного плана. 

Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять 

домашние индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной 

физической подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, 

осваивать отдельные элементы техники. 

При организации и проведении тренировочных занятий со спортсменами 

и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в 

России требования по врачебному контролю за занимающимися, меры 

профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться должное санитарно-

гигиеническое состояние мест занятий и оборудования. 

В процессе работы с занимающимися в целях закаливания организма 

необходимо широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух, 

воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима 

на тренировках, во время учебы и в быту. 

Каждой учебно-тренировочной группой руководит один тренер- 

преподаватель на протяжении всего периода подготовки в спортивной школе, 

однако занимающийся по личному заявлению родителя может перейти в 

равнозначную учебно-тренировочную группу подготовки к другому тренеру- 

преподавателю. 

Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися 

образовательных программ в Учреждении на период летних каникул могут 

организовываться физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечиваться 

участие в учебно- тренировочных сборах, проводимых специализированными, 

образовательными организациями и (или) физкультурно-спортивными 

организациями. 

Тренировочная работа, организуется с учетом режима дня и занятости 

учащихся в общеобразовательной школе, может начинаться с 13-00 и 

заканчиваться не позднее 21-00 - в старших учебно-тренировочных группах. 

 

Таблица 4 

                                       Учебно-тренировочные мероприятия 
№ 

п/п 
 

 

Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно- 

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки( кол-во суток) 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тТренировочный  этап 

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

международным спортивным соревнованиям 
- - 

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам России, первенствам России 

- 14 

1.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 
другим всероссийским спортивным соревнованиям 

- 14 

 
1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

 
- 

 
14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) 
специальной физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного медицинского 
обследования 

  

 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 
год 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия - До 60 суток 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их 

спортивного мастерства в Учреждении организовываются и проводятся 

тренировочные сборы, в предсоревновательный период, в рамках учебно- 

тренировочного процесса. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности 

спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации тренировочных сборов. 

Спортивные соревнования 

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от 

Учреждения, необходимо руководствоваться федеральными стандартами 

спортивной подготовки, а именно: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является 

основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования. 

Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, 

является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный 

печатью организаторов и/или уполномоченной организацией в сфере 
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физической культуры и спорта. 

Таблица 5 

                                        Объем соревновательной деятельности 
Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно- тренировочный этап 

До года От года до двух лет Свыше двух лет До трех лет Свыше трёх лет 

Контрольные - - 2 3 2 

Отборочные - - 1 1 2 

Основные - - - 1 2 

Контрольные соревнования подготовленности спортсменов проводятся 

для определения эффективности прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств. С учетом результата контрольных 

соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки 

спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полное проявление физических, технических и 

психических возможностей, навыков, полученных в результате учебно-

тренировочного процесса. 

Планируемый объем соревновательной деятельности регламентируется 

федеральным законом по виду спорта «бокс», планируется ежегодно в виде 

календарного плана физкультурно-спортивных мероприятий и утверждается 

приказом директора Учреждения. 

 

 2.3 Годовой учебно-тренировочный план 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «бокс» 

(далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной 

нагрузки спортивной подготовки. 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- 

тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 

закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия: 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно- 

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование, являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Учреждением 
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самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки. 

Таблица 6 

Годовой учебно-тренировочный план для групп этапов начальной 

подготовки и учебно-тренировочных этапов 
 
 

 

 
№ 

 п/п 

 
 

 

 
Виды подготовки и иные мероприятия 

 
 

 

 
 

ЕИ 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

До года Свыше года До трёх лет Свыше трёх лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 

Максимальная продолжительность одного учебно- 

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

   Наполняемость групп (человек) 

10 8 

1. Общая физическая подготовка часов 89-105 112-131 104-114 124-141 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

часов 
23-33 47-56 83-109 141-183 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

часов   
10-20 25-41 

4. Техническая подготовка часов 51-70 100-109 182-213 274-333 

5. Тактическая подготовка часов 11-28 12-56 52-130 149-225 

6. 
Теоретическая и психологическая 
подготовка 

часов 
2-7 3-9 10-21 16-33 

7. Контрольные мероприятия часов 2-7 3-9 5-15 16-33 

8. Инструкторская и судейская 

практика 

часов   
5-15 16-33 

9. Медицинские, медико- 
биологические и 
восстановительные мероприятия 

    
5-15 

 
16-33 

10. Самостоятельная подготовка  23-47 31-62 52-104 83-166 

 Общее количество часов в год часов 234 312 520 832 

 

 2.4 Воспитательная работа 

Правильное использование методов воспитания заключается в 

организации сознательных и целесообразных действий юных боксеров. При 

этом тренер- преподаватель должен понимать, что направленное влияние на 

развитие личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с 

законами формирования личности. 

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 

воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее 

субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в 

данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. 

Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания 

и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной 
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воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без 

понимания всего процесса образования и воспитания личности спортсмена 

ведет к узкому практицизму. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте 

зависят: 

- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических 

способностей и методических навыков от отношения к спортсменам; 

- от основных идеологических убеждении, возрасти, опыта, 

характера, темперамента и положения в коллективе. 

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нём, развития 

критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 

При систематизации многообразных методов воспитания

 необходимо исходить из двух основных моментов 

воспитательного процесса.  

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки 

личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они 

формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами 

действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для 

суждений и оценок. 

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения 

повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных 

таким путём форм поведения постепенно складываются качества личности. 

С учётом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему 

методов убеждения и методов приучения. 

Это достигается через: 

- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний; 

- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных. 

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать 

определённые условия. 

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 

необходимо соблюдать следующие правила: 

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения; 

- требование должно быть ясным и недвусмысленным; 

- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива; 

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и 

коллективу, поэтому требования нужно объяснять; 

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно 

проводится через коллектив; 

- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в 

аспекте поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок; 

- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он 

призван вскрывать причины; 

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь 

неотъемлемой составной частью самовоспитания. 

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные 
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особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными 

пунктами для необходимых изменений воспитательных ситуаций. 

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена 

сопоставляется с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, 

суждение и оценка неразрывно связана между собой. Управление процессом 

воспитания не должно останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно 

давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это является 

необходимой составной частью педагогических действий. 

Педагогические правила этических суждений и оценки: 

- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, 

ориентируясь на цель воспитания - это решающий критерий; 

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные 

явления и их взаимосвязи; 

- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; 

их необходимо строить на достоверных результатах контроля; 

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и 

коллективу, должны получить их признание; 

- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами 

судить о своём поведении и давать ему оценку. 

В воспитательной работе ещё нередко преобладают порицания. Вместе с 

тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может 

рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть и 

награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу 

выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. Они 

чувствуют себя 

«утверждёнными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к 

дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Она побуждает 

к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или 

неоправданная похвала недопустима. 

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: 

- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, 

чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена; 

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет 

предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять её 

без нужды и меры; 

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать 

внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно быть всегда 

заслуженным, соответствующим фактам; 

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому 

воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко; 

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понятно и поддержано 

коллективом; 

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину 

порицания; 

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать 
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возникновения новых; 

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки 

и поведения; |. 

- санкции должны соответствовать уровню развития личности. 

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 

использования данных методов спортсмен должен действовать, знанием и 

благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности 

своих установок и форм поведения в свете общественных требований. 

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна 

из них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и 

проводить целенаправленно. 

Ведущий беседу должен принимать во внимание: 

- характер беседы в конкретной воспитательном ситуации,

 состав и количество участников беседы; 

- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или 

обсуждение более широкого круга вопросов); 

- активное участие спортсмена в беседе. 

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить 

эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. 

Дискуссия дает широкие возможности организации воспитательного влияния 

коллектива, проверки (путём столкновения мнений) индивидуальных точек 

зрения, коррекция и упрочение их. Воспитатель, направляя дискуссию, 

руководя ею, должен как можно больше вовлекать в неё самих спортсменов. 

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. 

Они многопланово связаны между собой. 

Решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к 

сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать 

основные правила человеческого общежития стало привычкой каждого члена 

общества. Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение 

заданных норм и правил, выражающих социально обязательные требования. 

Они весьма многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в 

сознательной дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. 

Так, например, требования тренера-преподавателя в процессе тренировки не 

может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена 

является выполнение этого требования с внутренней готовностью и полном 

напряжении сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении 

тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В 

этом случае его творческий вклад уместен. Тоже надо сказать и о коллективе. 

Нормы коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять 

его престиж, уважать других членов коллектива, помогать каждому и корректно 

вести себя. Тренер- преподаватель не должен постоянно объяснять и 

обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и 

признаваемой как необходимость и общее благо. 

Следующий метод - поручения. Тренер-преподаватель может дать 

спортсмену срочные и долговременные задания, которые относятся как к 
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процессу тренировки, так и к не тренировочной деятельности. Но поручения 

всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался проверке. 

Спортсмен обязательно должен отчитаться, как и в какой мере, он выполнил 

поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться 

выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой 

разумеющееся. 

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 

охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния 

личного примера тренера-преподавателя, степени выраженности его убеждений, 

моральных качеств, психических свойств и привычек. Целеустремленное 

руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять изолированными 

отдельными мероприятиями. Подлинный успех даёт лишь единство действий 

тренеров и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом 

воздействии личного примера, индивидуальности тренера-преподавателя 

необходимо рассматривать как органический элемент всей совокупности 

педагогических условий. 

Силы личного примера тренера-преподавателя определяется тем, 

насколько последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам 

морали, нравственную чистоту и действенность воли. 

Спортсмен должен быть убежден, что тренер-преподаватель справедлив, 

предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к 

совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и 

профессионального мастерства. 

Весьма важные черты личности и поведения тренера-преподавателя - 

скромность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и 

жизнеутверждающий оптимизм. 

Основные воспитательные мероприятия: 

- просмотр соревнований и их обсуждение; 

- соревновательная деятельность учащихся и её анализ; 

- регулярное поведение итогов учебной и спортивной деятельности учащихся; 

- трудовые сборы и субботники; 

- оформление стендов. 

 

 



 

Таблица 7 

                                                 Календарный план воспитательной работы 

 

 

№ Направление работы Мероприятия Сроки 

1. Профессионально-ориентационная деятельность 

 

 
 

1.1. 

 

 
 

Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 

 
 

В течение года 

 

 

 

 
1.2. 

 

 

 

Инструкторская         

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера - преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

формирование склонности к педагогической работе; 

 
 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

 

 
2.1. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

 

 
 

В течение года 

 
 

2.2. 

 
 

Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета); 

 
В течение года 



 

 

 

 

 

 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

 

 

 

3.1. 

Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению 

Отечеству, его защите на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения болельщиков и 
спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

 

В течение года 

 

 

 
3.2. 

 

 
Практическая подготовка (участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки 

 

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

 

 

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; 

 
 

В течение года 

 
5. 

Другое направление работы, определяемое 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки 

  
В течение года 
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 2.5 Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте  

 Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, 

проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 

проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и 

обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 

и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 

борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

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

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

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

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 
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Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами 

ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация 

может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или 

не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

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

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

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 

или видам спорта. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план 

антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана - 

предотвращение допинга и борьба с ним в среде обучающихся, предотвращение 

использования обучающимися запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Обучающийся обязан знать нормативные документы: 

-Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

-Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

-Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 

Психологическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 
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направлена на решение следующих задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

учебно-тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные учебно-

тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у профессионально обучающихся спортом молодых 

людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

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

к достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. Учет информирования 

обучающихся с антидопинговыми правилами ведётся в журнале регистрации 

инструктажа. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 
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лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. В отношении спортсмена действует «принцип 

строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а 

также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых 

добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг- контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт «РУСАДА». 
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Таблица 8 

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

ЭтЭтап спортивной подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

 

 

 

 

 
Этап начальной подготовки 

Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра» 

 

1-2 раза в год 
Обязательное составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 
«Запрещенный список») 

 

 
1-2 раза в год 

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). Сервис по проверке препаратов 

на сайте РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Родительское собрание Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в год Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом по проверке 
препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/. 

 

 

 
 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

 
1-2 раза в год 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/. 

Семинар для спортсменов и тренеров- 

преподавателей: 

-«Виды нарушений антидопинговых 
правил» 
-«Проверка лекарственных средств» 

 

 
1-2 раза в год 

Ответственный за антидопинговое обеспечение регионе 

РУСАДА 

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
регионе 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА - 

антидопинговое образование 
1 раз в год Обучение и получение сертификата на сайте: https://rusada.ru 

 
Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

антидопинговое образование 1 раз в год курс: https://newrusada.triagonal.net 

2.Семинар «Виды нарушений 
антидопинговых правил» «Процедура 

допинг-контроля» «Подача запроса на ТИ» 
«Система АДАМС» 

 

1-2 раза в год 

Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе 
РУСАДА 

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 

регионе 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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 2.6 Планы инструкторской и судейской практики 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

учебно- тренировочных группах этапа спортивной специализации согласно 

тренировочному плану. Работа проводится в форме бесед, семинаров, 

практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований. 

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных 

основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика 

являются продолжением учебно- тренировочного процесса боксёров, 

способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе 

бокса. 

Инструкторская практика. 

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения 

боксу. Поочерёдно выполняя роль инструктора, боксёры учатся 

последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструктор обязан правильно называть это действие в соответствии с 

терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, 

обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы 

его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для 

исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально 

дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксёры имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксёра-

новичка на соревновании типа «открытый ринг». 

Судейская практика даёт возможность боксёрам получить квалификацию 

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

практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах). Судейскую практику спортсмены получают на 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен 

находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях 

районного, городского и областного масштабов. 

 

 2.7 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Понятие о тренировке и спортивной форме. Восстановление физической 

и психической работоспособности. Учебно-тренировочный процесс и 

восстановление, составляющие единого процесса овладения высоким 
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спортивным мастерством. По мере продолжения работы и постепенного 

исчерпания резервов организма происходит развитие процесса утомления. Для 

него характерно повышение степени напряжения в деятельности органов и 

систем. Поддержание необходимых характеристик производимой работы 

требует все больших усилий. Определенное время за счет дополнительных 

усилий удается сохранить необходимые параметры качества и количества 

работы, затем происходит их неизбежное ухудшение. 

Соответственно сказанному утомление принято делить на скрытое, 

компенсированное и явное. Основными признаками скрытого утомления 

являются: снижение экономичности работы, ухудшение внутримышечной и 

межмышечной координации, ухудшение координационной структуры 

движений, увеличение количества ошибок, снижение показателей скорости и 

точности движений. По мере продолжения работы и более глубокого 

исчерпывания наличных функциональных ресурсов организма утомление 

переходит в явное, которое характеризуется снижением работоспособности, 

ухудшением всех показателей выполняемой работы. Подведение соперника к 

состоянию явного или скрытого утомления, когда возрастает число его ошибок, 

снижаются характеристики выполняемой им работы, является одной из 

стратегических задач стремящегося к победе боксера. Однако на практике бой 

иногда ведется вне зон утомления, и это может быть причиной поражения 

одного из обучающихся. Он отдает победу, не испробовав, каков противник в 

момент утомления по сравнению с ним. 

Для полноценной подготовки должно быть правилом: моделировать весь 

спектр функциональных состояний, в которых может происходить поединок, - 

врабатывание, устойчивое состояние, скрытое и явное утомление, - и знать свои 

возможности в каждом из компонентов, знать момент их наступления. 

Возникающее в процессе работы утомление принято рассматривать как 

следствие выхода из строя какого-либо из составляющих функциональную 

систему компонентов или нарушение взаимосвязи между ними. В качестве 

причин этого называются: исчерпание имеющихся к настоящему времени 

энергетических ресурсов; снижение ферментативной активности под влиянием 

продуктов «рабочего» метаболизма тканей; нарушение целостности 

функциональных структур из-за недостаточности их пластического 

обеспечения; нарушение нервной и гуморальной регуляции функций и т.д. 

При выполнении мышечной работы происходит определенное 

исчерпание потенциала функций, затем, по мере отдыха, восстановление этого 

потенциала, сверх восстановление и последующая его стабилизация на до 

рабочем или близком к нему уровне. Это определяет и особенности колебания 

работоспособности, связанные с мышечной деятельностью. Различают фазы 

пониженной работоспособности, ее восстановления, сверх восстановления и 

стабилизации. Систематические тренировки приводят к тому, что следовые 

явления после отдельных учебно-тренировочных нагрузок закрепляются. Так 

происходит изменение возможностей организма обучающегося по отношению 

к той работе, в которой он совершенствуется. Эти изменения, связанные в 

основном с морфологическими и функциональными изменениями в организме 
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индивида, и определяют уровень его тренированности. 

В после рабочем периоде выделяют две фазы: фазу, исчисляемую 

минутами или несколькими часами, в течение которых происходит 

восстановление гомеостаза организма, и фазу конструктивную, 

характеризующуюся формированием структурных и функциональных 

изменений в органах и тканях как следствие суммирования следовых реакций 

после ряда тренировок. 

Наибольшая интенсивность восстановления отмечается в начале периода 

восстановления, сразу после прекращения работы. Затем темпы протекания 

восстановительных процессов замедляются. Наличие двух фаз восстановления 

диктует необходимость выдерживания определенного периода отдыха с целью 

завершения восстановительного процесса, диктует его сроки, необходимые для 

восстановления и сверх восстановления организма. Различия в скорости 

восстановления органов и систем организма определяют как гетеро-хронность 

восстановления. Восстановление психических возможностей обучающегося 

может длиться дни и месяцы после напряженных нагрузок. Восстановление 

более эффективно протекает у высококлассных обучающихся, и это верно, как 

по отношению к стандартной нагрузке, так и по отношению к нагрузкам 

предельного характера. 

Необходимо также использовать методические рекомендации по 

предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

Педагогические средства восстановления в боксе: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

-разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование учебно-тренировочных нагрузок различного 

объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха, их 

продолжительности; 

-чередование учебно-тренировочных дней и дней отдыха; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно- 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-корригирующие упражнения для профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления в боксе: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; - 

переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; - 

психорегулирующая тренировка. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие 

средства: 
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-водные процедуры закаливающего действия, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-массаж, массаж с растирками, самомассаж. Приемы массажа: 

поглаживание, разминание, поколачивание, потряхивание. 

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства 

повышают устойчивость растущего организма к учебно-тренировочным и 

соревновательным нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое 

время, создавая этим дополнительные возможности спортивного роста. 

В период напряженных тренировок и соревнований питание является 

одним из важных средств повышения работоспособности и ускорения 

восстановительных процессов. Питание должно иметь оптимальную 

количественную величину, калорийность, хорошую усвояемость, высокие 

вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в 

организме обучающегося. 

Белково -витаминные препараты назначаются строго по медицинским 

показателям при крайней необходимости. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект 

восстановления гораздо выше при использовании нескольких средств в 

комплексе. При составлении восстановительных комплексов следует вначале 

применять средства общего воздействия, а затем - локального (местного). 

Комплексное использование в полном объеме восстановительных средств 

необходимо на этапе спортивного совершенствования после больших учебно- 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 

Если полное восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путем, то в дополнительных восстановительных средствах нет 

необходимости. 

Важно не только иметь знания о средствах и методах восстановления 

работоспособности обучающихся, но и систематически и грамотно их 

применять. 

 

 2.8 Система контроля 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, 

возможности функциональных систем. 

Система контроля включает в себя: 

-этапный контроль; 
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-текущий контроль; 

-оперативный контроль; 

-аттестация. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такое 

состояние спортсмена является следствием долговременного тренировочного 

процесса, является результатом длительной подготовки – в течение ряда лет, 

года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплении и упорядочивании их. Этапный контроль проводит 

тренер-преподаватель совместно со спортсменом, при участии врача по 

спортивной медицине на основе данных функциональной диагностики. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренером-преподавателем 

физкультурно- спортивной организации в процессе беседы, наблюдений за 

действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе 

разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным 

исправлением ошибок. Текущий контроль проводит тренер-преподаватель 

совместно со спортсменом. 

Таблица 9 

Программа текущего обследования 

Задачи текущего обследования Методы исследования Регистрируемые параметры 

Контроль и коррекция средств, 

методов, объема и 

интенсивности тренировочных 

нагрузок 

Хронометрия, пульсометрия, 

статистический анализ. 

Средства подготовки, их объем, 

интенсивность и процентное 

распределение. Уровень

 тренировочной 

нагрузки 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - 

срочных реакций организма спортсменов на нагрузку в ходе отдельных 

тренировочных занятий и соревнований. 

Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает 

оценку реакций организма занимающихся на физическую нагрузку в процессе 

занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающихся. 

Оперативный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со 

спортсменом. 

Направления по всем видам контроля: 

Медико-биологический контроль, Педагогический контроль, Методы 
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врачебного контроля, Самоконтроль. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 

гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности – количественная и качественная оценка 

объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности – оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 

тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их 

разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 

технической, тактической подготовленности; психического состояния и 

поведения на соревнованиях. 

Медико-биологический контроль 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического 

и биохимического контроля 

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную 

социально - биологическую систему. Управление этой системой ставит своей 

целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру-преподавателю постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в 

спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 

испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов 

различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль - является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности 

спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный 
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спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, 

степени физического развития, биологического возраста, уровня его 

функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в 

качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, 

контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, 

завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании. 

Воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании 

совершенствуются личные качества: организованность, собранность, 

обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается 

способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, 

вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех 

этапах тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного 

процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при 

определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-

преподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для 

каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, 

возможного переутомления или перетренированности. Самоконтроль 

осуществляет спортсмен взаимодействуя с тренером - преподавателем. 
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Требования к результатам прохождения программы 

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 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. 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной 

подготовки 

Оценка результатов освоения программы представляет собой систему 

контроля, включающую дифференцированный и объективный мониторинг 

результатов учебно- тренировочного процесса, соревновательной деятельности 

и уровня подготовленности каждого отдельного обучающегося на основе 

промежуточной и итоговой аттестации. 

Уровень и результат освоения программного материала спортивной 
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подготовки представлен выполнением нормативных и квалификационных 

требований по этапам спортивной подготовки. 

Промежуточная и итоговая аттестация проводится по графику, 

составляемому ежегодно и утверждаемому приказом директора учреждения. 

 

Таблица 10 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта «бокс» 
№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчик и девочки мальчик и девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1 Бег на 30м с не более не более 

6,2 6,4 - - 

1.2 Бег на 1000 м Мин, с не более не более 

6.10 6.3 5.5 6.2 

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Количеств о 

раз 

не более не более 

10 5 13 7 

1.4 Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамья(от уровня 

скамьи) 

см не более не более 

+2 +3 +3 +4 

1.5 Челночный бег 3х10м 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 150г. м не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1 Бег 60 м с не более не более 

10.9 11.3 10.4 10.9 

2.2 Бег на 1500м 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 

 не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количеств о 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

Количеств о 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамья(от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7 Челночный бег 3х10м с не более не более 

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



32 
 

2.8 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее не менее 

150 135 160 145 

2.9 Метание мяча весом 150г.  не менее не менее 

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1 И.п.- 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 11  

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» 
№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1 Бег 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2 Бег на 1500м с, мин 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 скамья(от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.6 Челночный бег 3х10м с, мин 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 150г. м не менее 

24 16 

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

2.1 Бег 60 м с не более 

9.2 10.4 

2.2 Бег на 2000м с,мин не более 

9.4 11.4 

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 см не менее 
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гимнастической скамья(от уровня скамьи) +6 +8 

2.6 Челночный бег 3х10м с,мин 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 150г. м не менее 

34 21 

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

3.1 Бег на 100м с не более 

14,3 17,2 

3.2 Бег на 2000м Мин, сек не более 

- 11.2 

3.3 Бег на 3000м Мин, сек не более 

14,3 - 

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 скамья(от уровня скамьи) 

См не менее 

+8 +9 

3.7 Челночный бег 3х10м Сек 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, сек не более 

   - 18.00 

3.11 Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) Мин,сек не более 

25,30 - 

3.12 Метание спортивного снаряда весом 500г. м не менее 

- 16 

3.13 Метание спортивного снаряда весом 700г. м не менее 

29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1 Челночный бег 10х10м с высокого старта с не более 

27,0 28,0 

4.2 И.п.-стоя на полу, держать тело прямо. 
Произвести удары по боксерскому мешку за 8 сек 

Количество раз не менее 

26 23 

4.3 И.п.-стоя на полу, держать тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку за 3 мин 
Количество раз не менее 

244 240 

5.Уровень спортивной квалификации 
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5.1 Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», 

5.2 Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет) Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд», 
 

3. Рабочая программа по виду спорта бокс 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки и учебно-тематического плана 

Каждое отдельное учебно-тренировочные занятие является важным звеном 

всего учебно-тренировочного процесса. Тренировочные занятия различаются по 

своей направленности: учебно-тренировочные, восстановительные, модельные, 

контрольные. Учебно-тренировочные занятия направлены на обучение 

спортивной технике, развитие физических, двигательных качеств спортсмена. 

Восстановительные занятия включаются в план, как только обнаруживаются 

признаки переутомления спортсмена, ухудшения его состояния. Модельные 

занятия проводятся на предсоревновательном и соревновательном периодах. 

Они характеризуются стремлением соблюдать условия, типичные для 

предстоящих соревнований. Контрольные занятия проводятся во всех периодах 

тренировочного процесса для определения технической, тактической и 

физической подготовленности. 

Средства и методы, применяемые на учебно-тренировочном занятии, 

должны соответствовать направленности данного занятия, спортивной 

специализации спортсменов, их возрасту, полу, уровню физической 

подготовленности. По своему содержанию каждое очередное тренировочное 

занятие должно быть связано с предыдущим и последующим. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

спортивных соревнований 

Общие требования безопасности: 

1. К занятиям боксом и участию в соревнованиях допускаются 

спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский 

осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 
2. Во время учебно-тренировочного процесса и спортивных 

соревнований необходимо соблюдать правила поведения в спортивном зале. 
3. На боксёрском ринге не должно быть посторонних предметов, 

поверхность ринга должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений. 
4. При проведении тренировочных занятий и соревнований по 

боксу возможны следующие опасные факторы: 
- травмы при падении на скользком покрытии; 

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты; 

- травмы при выполнении упражнений без разминки. 
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5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 

случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, медицинскому 

работнику, (судье соревнований), который сообщает о произошедшем 

администрации спортивной школы (главному судье соревнований). 

6. В случае неисправности спортивного инвентаря, оборудования 

необходимо прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю, а 

инвентарь промаркировать как неисправный. 

7. Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушение 

инструкции по технике безопасности, привлекаются к внеплановому 

инструктажу по охране труда. 

Требования безопасности перед началом занятий. 

К занятиям допускаются учащиеся только в спортивной форме и обуви. 

1.Проверить готовность учебного места к занятиям. 

2.Провести инструктаж по технике безопасности. 

3.Надеть необходимые средства защиты. Требования безопасности во время 

занятий. 

4.Тренировка должна происходить только в присутствии тренера-

преподавателя. 

5.Во избежание столкновений, занимающимся необходимо соблюдать 

безопасную дистанцию. 

6.Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не 

приземляться при падении на руки. 

7.Любые действия во время тренировки, обучающиеся выполняют только с 

разрешения или по команде тренера-преподавателя. 

8.Не оставлять без присмотра спортивный инвентарь. 

9.При резком ухудшении состоянии здоровья или травмированный спортсмен 

тренер - преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к 

оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи. Одновременно нужно 

вызвать медицинского работника и скорую помощь. 

Требования безопасности по окончании занятий. 

1. Убрать спортивный инвентарь в специально отведенное для его 

хранения место. 

2. Спортивную форму для занятий сменить на сухую и чистую 

повседневную одежду, предварительно приняв душ. 

Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях. 

1. При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель 

должен обеспечить эвакуацию обучающихся согласно плану эвакуации (при 

условии его безопасности). 

2. Проверить количество обучающихся в месте сбора по 

имеющимся у тренера-преподавателя поименным спискам. 

3. Руководство действиями в чрезвычайной ситуации 

осуществляет руководитель учреждения или назначенный им представитель 

администрации. 

Основной задачей этапа начальной подготовки является укрепление 

здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный 
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переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; 

осведомление технике бокса; повышение уровня физической подготовки на 

основе проведения многообразной подготовки, (под многообразной 

тренировкой понимается развитие специальных физических качеств, 

необходимых для овладения техникой) отбор перспективных юных 

спортсменов для дальнейших занятий боксом. 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей - общее физическое развитие, равномерное развитие мышечной массы, 

укрепление костно-связочного аппарата, развитие большей подвижности в 

суставах, координации движений и умение сохранять равновесие, а также 

улучшение функций сердечно- сосудистой системы и органов дыхания. 

К общеразвивающим упражнениям относятся специальная для боксеров 

гимнастика в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с упражнениями для 

развития рук плечевого пояса, туловища, ног, мышц шеи, упражнения с 

предметами (с короткой и длинной скакалкой, теннисными, набивными и 

баскетбольными мячами, гантелями), упражнениями с партнером в 

сопротивлении, выведении из равновесия, ходьба на лыжах, плавание. 

Используются упражнения на гимнастических снарядах, лазание по 

канату, ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, 

легкоатлетические прыжки, метания и толкания ядра, бег по пересеченной 

местности. К боксерской деятельности близко спортивные игры: гандбол, 

теннис, баскетбол. Также необходимо использовать такие спортивные игры как 

футбол, волейбол, подвижные игры на внимание, сообразительность, 

координацию. 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 

физических качеств, специфичных для боксеров, ведется одновременно с 

овладением приемов техники бокса и их совершенствованием. Упражнения для 

развития быстроты: бег с низкого старта на 15м, 30м, бег на скорость на 30 м, 

40 м, 60 м,100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением 

ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. 

Ускорения и смена темпа при различных передвижениях в боевой стойке, 

передвижения в боевой стойке с изменением скорости, всевозможные 

эстафеты. Выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной 

скоростью при изменении направления движения. Упражнения для развития 

ловкости: жонглирование теннисными мячами, дриблинг с теннисными 

мячами, челночный бег, перебрасывание теннисных мячей, гандбольных мячей 

в парах, метание мячей. 

Различные упражнения на равновесие, ходьба в боевой стойке по 

уменьшенной площади опоры, подвижные игры. Упражнения для развития 

силы: сгибание и разгибание рук в упоре. Приседания с отягощениями на двух 

и одной ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных 

положений, при имитации ударов. Штанге (вес 70-80% от максимального), жим, 

толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, 

эспандерами, кувалдой, резиной. Подтягивания на перекладине, поднимание ног 

до перекладины, передвижения в боевой стойке с отягощениями. Упражнения 
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для развития гибкости: различные маховые движения руками и ногами в 

сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат, 

различные вращения и наклоны туловищем. Упражнения со скакалкой. 

Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют мышцы ног, 

развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в 

особенности специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-15 мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак 

при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных 

дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро 

несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для развития 

силовой и скоростной выносливости. 

Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный 

промежуток времени способствует развитию специальной выносливости. Для 

занятий используются мешки различной формы. 

Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения 

ударов прямых и сбоку, более короткие мешки - прямых и снизу. В большинстве 

залов имеется универсальный мешок. 

Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении 

ударов при поступательном движении вперед и назад, развивает чувство 

дистанции. Обычно начинают с одиночных ударов, потом - два 

последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с отдельными 

акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, 

совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Удары по 

мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при 

боковом положении боксера, так и при фронтальном). 

Упражнения с 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 по общей физической подготовке, упражнения специальной, 

направленности и на специальных снарядах для развития необходимых 

физических качеств являются базой для успешного совершенствования 

спортивного мастерства. 

В подготовительной части тренировки идет разучивание разнообразных 

общеразвивающих комплексов упражнений, при выполнении которых 

задействуются все группы мышц (с теннисными мячами, со скакалками, с 

гантелями и без предметов). Изучение и совершенствование боевой стойки и 

передвижений, изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от 

них. 

Применение изученного материала в тренировочных парах и вольных боях. 

Учебно-тренировочное занятие строится в игровой и соревновательной форме, 

соблюдая принцип систематичности, повторности и постепенности. На данном 

этапе подготовки, основное внимание уделяется стабильности и правильности 

боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, 
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причем удары должны выполняться как на месте, так и в движении 

одиночными и слитными шагами в различных направлениях. 

Изучение тактики на этом этапе ограничивается маскировкой начала 

удара, нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными 

чередованиями атак, уходов и контратак. 

Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых 

ударов в голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них. 

Применение изучаемого материала в условных и вольных боях. При освоении 

материала особое внимание уделяется качеству боевой стойки, так как наклоны 

туловища при выполнении ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение. 

Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, 

следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в 

голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и 

наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими 

тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия 

начинается ударами в голову и заканчивается ударом в туловище и наоборот), 

рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего 

удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать 

серию каждый раз другим ударом. 

При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует 

обратить на положение кулака в момент нанесения удара, так как при 

неправильном положении кулака неизбежно возникнут травмы. При изучении 

боковых ударов появляется необходимость наносить боковой удар левой в 

голову с шагом правой вперед с переносом веса тела на правую ногу. После 

выполнения этого удара рекомендуется сразу же выполнять прямой удар в 

голову с шагом левой вперед. 

Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание 

обратить на маскировку боковых ударов, а также на разнообразие контрударов 

после нанесения противником боковых ударов левой и правой рукой в голову. 

Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в 

туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. 

Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях. 

Совершенствование техники и тактики боя на средние и дальние 

дистанции в условных и вольных боях. Освоение элементов боя на ближней 

дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения для ближнего 

боя. Например, уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых 

ударов в голову, приседание и поворот туловища направо для нанесения удара 

снизу правой рукой в голову или в туловище, или бокового удара правой в 

голову, приседание и поворот туловища налево для нанесения удара снизу левой 

рукой в голову и туловище или бокового удара левой в голову. 

Вид тренировки, где шлифуется тактика и техника бокса (15-20 мин). Понятие 

«проверочные старты», которое есть в других видах спорта, в боксе 

относительно и противоречиво. Угроза получения нокаутирующего удара 

заставляет боксера тщательно готовиться к каждому соревнованию. Боксер, 
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вышедший на бой в ринг, должен быть готов ко всему, независимо от своего 

физического состояния и спортивной формы. 

Проигранный более слабому сопернику даже тренировочный бой 

(спарринг), с одной стороны, существенно психически воздействует как на 

выигравшего, так и на проигравшего спортсмена. Основной задачей 

тренировочного этапа является усвоение раздела базовой технико-тактической 

деятельности на дальней дистанции: изучение атаки и контратаки в 

планируемом маневре по рингу; изучение маневренной защиты в планируемой 

динамике. Далее задача усложняется включением: ситуативно возникающей 

обстановки для осуществления атаки; ситуативно возникающей атаки 

противника, требующей использования трудно прогнозируемой защиты. 

Основное направление - технико-тактические действия на дальней дистанции. 

Повторяются удары, осваивается техника ударов с шагом вперед, назад, в 

сторону, скачком, изучается защита с ответными ударами. Все направлено на 

демонстрацию умения действовать в боях на дальней дистанции. 

На данном под этапе (и на последующих) предполагается, что каждый 

боец изучает и отрабатывает технические действия, используя свою 

индивидуальную стойку и проекцию на горизонтальную плоскость при 

обязательных встречах с противником, стоящим в одноименной и 

разноименной стойке. 

Основной задачей 2-го года учебно-тренировочного этапа является 

усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на средней 

дистанции. Практическая изученная в процессе базовой технической 

подготовки техника с ее срединными координационными структурами, 

характерными для средней дистанции, осваивается в меняющихся ситуациях 

условного противоборства. 

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) техник 

тактические действия, связанные с шагами и подскоками, в условии которых 

время на распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции времени на 

распознавание угрозы и организацию адекватного реагирования значительно 

меньше, что и предопределяет усложнение ситуативное™ и необходимость 

повышения основных функций боксера: скорость адекватного защитного 

реагирования, скорость ответной атаки. 

К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам на 

данном этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся к технико-

тактической подготовке ведения боя на средние дистанции в усложненном 

варианте, связанном с повышенными требованиями к прогнозированию 

ситуативных действий противника 

Основной задачей учебно-тренировочных этапов 3-го-5-го годов, 

является усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на 

ближней дистанции. На этом этапе требования к сенсомоторным функциям еще 

более увеличиваются, поскольку уменьшается дистанция и значительно 

уменьшается время от начала удара до его нанесения. Дистанция ближнего боя 

значительно снижает эффективность зрительного анализатора, поскольку 

ракурс зрения даже на дальней дистанции весьма ограничен. На этом подэтапе 
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увеличивается значимость ударов сбоку и снизу, а поскольку поле зрения 

боксера сужается, требуется компенсация за счет навыка прогнозирования 

предстоящих действий противника на основе типового расположения 

конечностей обоих бойцов и информативности начала движения от ног, 

туловища, плечевой оси противника. 

Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней 

дистанции требует затраты значительного времени на условно контактные бои с 

целью выработать навык прогнозирования на уровне интуиции, основанной 

на феномене антиципации. На этом под этапе ко всему тренировочному 

материалу, связанному с ударами и защитой на ближней дистанции, 

прибавляются темы серийных ударов и комбинационной атаки в виде ударов, 

перемежающихся с защитными действиями. 

Объем и степень освоения предлагаемого материала, его качество во 

многом зависят от профессионализма тренера-преподавателя. Для 

качественного учебно- тренировочного процесса характерна опора на 

дидактические принципы: сознательности и активности, наглядности, 

систематичности и последовательности, доступности и индивидуализации. В 

тренировке применяют следующие три группы методов: словесные, наглядные, 

практические. Эти методы применяются комплексно и взаимно дополняют друг 

друга. 

Словесные методы: рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и 

обсуждение. По мере роста уровня подготовленности занимающихся все чаще 

применяются специальные термины, характерные для вида спорта бокс. 

Наглядные методы - это, прежде всего, показ. Показ может осуществлять 

сам тренер-преподаватель или ассистент. К этой группе методов относятся 

кино-, фото-, видеоматериалы и др. 

Методы практических упражнений условно подразделяют на две группы: 

- Методы, направленные на освоение спортивной техники. 

- Методы, направленные на развитие двигательных способностей. 

Для учебно-тренировочного процесса чаще применяется первая 

группа, т. е. освоение спортивной техники. 

При освоении спортивной техники широко применяют разучивание 

движения в целом и по частям. При этом широко используют подводящие 

упражнения. 

С целью изучения техники бокс можно применять следующие 

методические приемы: 

- Групповое освоение приема (без партнера) под общую команду в 

одно шеренговом строю. 

- Групповое освоение приема (с партнером) под общую команду 

тренера - преподавателя в двух-шеренговом строю. 

- Самостоятельное освоение приема в парах, свободно 

передвигающихся по залу. 

- Условный бой (действия партнеров ограничиваются заданием

 тренера - преподавателя). 

- Освоение обучающимся приема в ходе работы с тренером-
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преподавателем на лапах или в парах. 

- Условный бой с широкими технико-тактическими задачами. 

- Вольный бой (бой без ограничения действий противников). 

Методы, преимущественно направленные на развитие двигательных 

качеств, подразделяются на непрерывный (характеризуется однократным 

непрерывным выполнением учебно-тренировочной работы) и интервальный 

(предусматривает выполнение упражнений с регламентированными паузами 

отдыха). При использовании обоих методов упражнения могут выполняться как 

в равномерном, так и в переменном темпе. Примером непрерывного выполнения 

упражнения в равномерном темпе (режиме) может считаться кросс, плавание. 

Этот же кросс может выполняться и со спуртами (ускорениями). Тогда это 

будет непрерывное выполнение упражнения в переменном темпе. При 

использовании интервального метода работа необходимой интенсивности 

чередуется с интервалами отдыха. 

Во время учебно-тренировочного процесса широко применяются игровой 

и соревновательный методы. 

Игровой метод предусматривает выполнение действий, определенных 

правилами игры и в специфических условиях игры. Игровой метод позволяет 

обеспечить высокую эмоциональность занятия и требует от играющего решения 

самых различных задач в постоянно изменяющихся ситуациях. Эти особенности 

игры способствуют развитию смелости, инициативности, ловкости, 

сообразительности, скорости реагирования, мышления и т. д. В практике бокс 

широко применяются самые различные спортивные игры. Применяются также 

подвижные игры с самым различным сюжетом, зависящим от задач 

подготовки. 

Соревновательный метод предусматривает специально создаваемые 

соревновательные условия как способ придания учебно-тренировочному 

процессу определенной направленности. Соревнование позволяет существенно 

изменить требования к обучающемуся и добиться таких сдвигов, которых 

нельзя добиться в учебно-тренировочном процессе. Эти сдвиги в более 

значительной степени стимулируют адаптационные возможности и являются 

одним из инструментов совершенствования интегральной подготовленности. 

Применяя соревновательный метод, можно усложнять или облегчать 

условия по сравнению с теми, которые характерны для официальных 

соревнований. Примеры усложнения условий: «неудобный противник»; 

противник большого веса; применение утяжеленного защитного снаряжения; 

смена партнеров в ходе спарринга на более свежих, отдохнувших. Примеры 

облегчения условий: партнеры более легкого веса в спарринге; укороченный 

раунд и т. д. 

К средствам занятий боксом относят упражнения специальные, 

специально - подготовительные и обще-подготовительные. 

- Специальные упражнения - это условные и вольные бои, спарринги и 

соревнования, а также упражнения по совершенствованию техники и тактики 

бокса при работе с партнером. 

- Специально-подготовительные упражнения - движения, сходные по 
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характеру нервно-мышечных усилий и ряду других признаков с ударами, 

защитами, подсечками, являющимися специфическими для бокса. Это бой с 

тенью, работа на снарядах, работа с отягощениями, имитирующая удары, 

передвижения и т. д. 

- Общеразвивающие упражнения - оказывают разностороннее 

воздействие на организм боксера: бег, плавание, гимнастика, спортивные игры, 

лыжный спорт и др. 

Данная классификация помогает решать задачу планирования, учета, 

контроля проделываемой работы. 

Общая закономерность применения упражнений выглядит следующим 

образом: по мере роста квалификации и возраста боксера растет доля 

упражнений специально- подготовительного и специального характера. Доля 

упражнений обще подготовительного направления выше на начальных этапах 

подготовки как п пределах цикла подготовки (годичного, например), так и в 

отношении многолетней подготовки. В отдельные моменты подготовки 

упражнения общеразвивающего характера применяются лишь как средство 

активного отдыха, восстановления. 

Это очень важный момент учебно-тренировочного процесса, и он 

предполагает ознакомление с данными относительно средств и методов 

тренировки, совершенствования физических качеств, вопросов 

психологической, технической, тактической подготовки, врачебного контроля 

и самоконтроля и других вопросов, касающихся спортивной жизни. В целом 

работа должна быть поставлена так, чтобы на протяжении ее в разных формах и 

разными способами сообщалась соответствующая информация в доступном 

объеме. Получая разнообразную достоверную информацию, юные боксеры 

становится более грамотными, культурными в вопросах подготовки, снимается 

ряд вопросов, ставятся четкие задачи и ориентиры. Наличие такой работы, ее 

качество - показатель профессионализма тренера- преподавателя, который 

обязан обладать широкой эрудицией в вопросах бокса. 

Общая физическая подготовка обучающихся бокса должна быть 

направлена на достижение крепкого здоровья, гармоничного развития, являться 

базой для успешного овладения материалом. Это определяет и особенности 

общей физической подготовки. Одна из них - использование самых 

разнообразных вариантов двигательной активности: общеразвивающие 

упражнения, спортивные игры, гимнастика и акробатика, и т. д. Именно 

разнообразная двигательная активность дает гармоничное развитие, укрепляет 

здоровье, создает предпосылки высоких результатов в последующем. Этим 

разнообразием нельзя пренебрегать ни в коем случае. 

Она должна быть направлена на воспитание физических качеств, 

специфичных для вида спорта бокс. Здесь имеются в виду упражнения, по 

характеру нервно- мышечных усилий и координации соответствующие 

основным боевым действиям бокса. Эти упражнения применяются параллельно 

с овладением техникой и тактикой данного вида спорта. Особое место среди 

них занимают маховые движения ногами, упражнения на снарядах, с 

набивными и теннисными мячами, со скакалкой. Основная здесь задача - дать 
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занимающимся возможно более полный материал, относящийся к 

использованию упражнений специального характера в целях подготовки в 

боксе, дать им образование в этом смысле и создать этим условия для 

самостоятельной и творческой работы в этом направлении. 

Упражнения специально-подготовительного характера могут занимать 

часть занятия, но иногда им отводится и занятие целиком. 

При использовании средств общей и специальной физической подготовки 

не следует давать больших нагрузок, спешить копировать режим работы 

чемпионов. Нужно помнить о том, что на начальных этапах подготовки прироста 

в уровне развития качеств обучающегося можно достичь за счет самых 

разнообразных средств, методов, форм подготовки, нагрузок. Раннее 

применение жестких режимов подготовки может вести к сужению 

возможностей воспитания этих качеств в дальнейшем, ограничивая рост 

спортивных достижений. При осуществлении общей и специальной физической 

подготовки в этом периоде не следует давать упражнений с ярко выраженной 

направленностью на выносливость, силу и др., т. е. избирательного характера. 

Как правило, в первой части занятия даются упражнения на развитие 

координационных способностей, быстроты и гибкости. Во второй половине 

занятия - упражнения на снарядах, специальные упражнения для развития 

силовых возможностей, подвижные и спортивные игры, гладкий бег. 

Ориентиром при проведении занятий по общей и специальной физической 

подготовке могут служить различного рода нормативы. 

В практике современного бокса наряду с группами, сформированными по 

возрастному и квалификационному признаку: новички, обучающиеся старших 

разрядов и т. д., встречается вариант, когда в одной группе занимаются 

представители разных возрастов и квалификаций. Это имеет наряду с 

определенными недостатками и свои достоинства. Вместе с тем в таких 

группах возрастает доля самостоятельной работы, самоконтроля. В ряде 

случаев такая система дает достаточно высокие результаты. Однако она не 

должна быть преобладающей в подготовке обучающихся. Это лишь одна из ее 

форм, и она не исчерпывает всего многообразия возможных путей подготовки 

боксеров. То же самое можно сказать и о случаях, когда 

высокомотивированный и имеющий хорошие данные индивид за счет 

наблюдательности, подражания, трудолюбия вырастает в великого боксера при 

минимальном участии его тренера-преподавателя. 

 

4. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

Материально-технические условия реализации программы 

спортивной подготовки по «боксу» 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- обеспечение (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования 
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соответствующей материально-технической базой и/или объектом 

инфраструктуры) наличия: 

- тренировочного спортивного зала; 

- тренажерного зала; 

- раздевалок, душевых; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для осуществления спортивной подготовки согласно к 

федеральному стандарту; 

- обеспечение спортивной экипировкой согласно к федеральному 

стандарту; 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля, за счет средств, выделяемых организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение государственного 

(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо 

получаемых по договору об оказании услуг по спортивной подготовке. 

Кадровые условия реализации Программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, определенным Приказом от 24 декабря 

2020 года № 952н «Об утверждении профессионального стандарта «Тренер-

преподаватель». 
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Интернет ресурсы: 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации (http://www.minsport.gov.ru/) 

2. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/) 

3. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/) 
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Примерный учебный план-график 

распределения учебных часов для группы НП 1 года обучения 

отделения бокса . 
 

 

 
 

Виды подготовки 
Месяцы  

IX 

 

X XI 

 

XII I II III IV V VI VII VIII всего 

Общая физическая 

подготовка  
9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

    119 

Специальная 

физическая 

подготовка  
3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 
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Участие в спортивных 

соревнованиях  
- - - - - - - - - - - - 

- 

Техническая 

подготовка  
7 7 6 7 6 6 6 7 6 7 6 6 

      78 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

1 1 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 

 

16 

Инструкторская и 

судейская практика  
- - - - - - - - - - - - 

- 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

1     1   1    

 
 

3 

Всего за месяц 

21 22 22 22 22 21 22 22 22 22 22 20 

 

260 
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Примерный учебный план-график 

распределения учебных часов для группы НП 2 года обучения 

отделения бокса. 
 

 
 

Виды подготовки 
Месяцы  

IX 
 

X XI 
 

XII I II III IV V VI VII VII
I 

все
го 

Общая физическая 

подготовка  9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
    

119 
Специальная 

физическая 

подготовка  
3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 
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Участие в 

спортивных 

соревнованиях  
- - - - - - - - - - - - 

- 

Техническая 

подготовка  7 7 6 7 6 6 6 7 6 7 6 6 
      
78 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

1 1 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 

 

16 

Инструкторская и 
судейская практика  

- - - - - - - - - - - - 

- 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

1     1   1    

 

 
3 

Всего за месяц 

21 22 22 22 22 21 22 22 22 22 22 20 

 

260 
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Примерный учебный план-график 

распределения учебных часов для группы НП 3 года обучения 

отделения бокса на 2023-2024 учебный год. 
 

 

 
 

Виды подготовки 
Месяцы  

IX 

 

X XI 

 

XII I II III IV V VI VII VII

I 

Итого 

Общая физическая 

подготовка  
12 12 13 12 12 13 12 13 13 12 12 13 149 

Специальная физическая 

подготовка  6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

Участие в спортивных 

соревнованиях  - - - - - - - - - - - - - 

Техническая подготовка  
11 12 12 12 11 11 12 11 11 11 11 11 136 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 47 

Инструкторская и 
судейская практика  - - - - - - - - - - - - - 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль  

4     3    3   10 

Всего за месяц 36 34 35 34 33 37 34 35 35 36 33 34 416 
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Примерный учебный план-график 

распределения учебных часов для группы УТ 1 года обучения 

отделения бокса. 

 
 

 
 

Виды подготовки 
                                                          Месяцы 

IX 

 

X XI 

 

XII I II III IV V VI VII VIII Итого 

Общая физическая 

подготовка  
9 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 9 116 

Специальная 

физическая 

подготовка  
8 8 9 9 8 8 9 9 8 9 8 8 101 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  
 2 2  2 3 2 2 3 2 1  25 

Техническая 

подготовка  
18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216 

Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая 

подготовка  

13 12 13 13 13 13 13 13 13 13 12 12 153 

Инструкторская и 

судейская практика   2 1 1 1 1  2 1 2 2  13 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

2    2    2    6 

Всего за месяц 50 52 53 51 53 53 52 53 54 53 50 50 624 
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Примерный учебный план-график 

распределения учебных часов для группы УТ 2 года обучения 

отделения бокса. 

 
 

 
 

Виды подготовки 
                                                          Месяцы 

IX 

 

X XI 

 

XII I II III IV V VI VII VIII Итого 

Общая физическая 

подготовка  
9 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 9 116 

Специальная 

физическая 

подготовка  
8 8 9 9 8 8 9 9 8 9 8 8 101 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  
 2 2  2 3 2 2 3 2 1  25 

Техническая 

подготовка  
18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216 

Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая 

подготовка  

13 12 13 13 13 13 13 13 13 13 12 12 153 

Инструкторская и 

судейская практика   2 1 1 1 1  2 1 2 2  13 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

2    2    2    6 
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Примерный учебный план-график 

распределения учебных часов для группы УТ 3-5 года обучения 

отделения бокса на 2023-2024 учебный год. 
 

 
 

 

Виды подготовки 
                                                             Месяцы 

IX 

 

X XI 

 

XII I II III IV V VI VII VIII Итого 

Общая физическая 

подготовка  
12 12 12 13 12 12 12 12 12 12 12 12 145 

Специальная 

физическая 
подготовка  

13 14 13 14 13 13 14 14 14 14 13 13 161 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях  
 4 4  4  4 2 4 2   25 

Техническая 

подготовка  
24 25 25 24 25 25 25 24 25 24 25 25 297 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

14 14 14 14 15 14 14 15 14 15 14 14 170 

Инструкторская и 

судейская практика   2 2  3  2 3 2 3   17 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

5   5     5 2   17 

Всего за месяц 68 71 70 70 72 64 71 69 76 72 64 64 832 
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