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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Бокс (от англ. Boxing) — контактный вид спорта, единоборство, в котором 

обучающиеся наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Он 

развился из кулачного боя, существовавшего как спортивное единоборство более 

5000 лет тому назад в Египте и Вавилоне. Кулачные бои входили в программу 

Олимпийских игр Древней Греции. Впервые правила бокса (без перчаток) 

появились в начале XVIII в. в Англии. Там же в 1867 были утверждены первые 

правила бокса в перчатках. Возникновение бокса в России относится к 90-м гг. XIX 

века. С 1904 бокс  

Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное 

противодействие спортсменов-соперников. Поединки — это физическое и 

психологическое противостояние, которое требует активного проявления волевых 

качеств, инициативности, самообладания. В процессе спортивного 

совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, силовые 

качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются 

ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность 

психических процессов.  

Отличительные особенности вида спорта «бокс» - это острое единоборство, 

где требуется воля, предельная концентрация внимания, мгновенные решения и 

точные действия. Ринг учит мальчиков, юношей и мужчин мужественности, 

преодолению усталости, неуверенности, боязни, боли, физического и психического 

напряжения. Заниматься боксом может каждый, независимо от физических 

качеств, роста, веса, пропорций тела; боксеры утверждают, что неспособных к 

боксу нет. Любой может достичь высоких результатов. Чтобы стать боксером, 

необходимо осознать логику бокса, смысл физического и психологического 

единоборства, значение высококачественной техники и тактики борьбы на ринге.  

Бокс воспитывает инициативность в достижении тактических целей, волю к 

результативному завершению каждого эпизода в поединке, стойкость в 

преодолении физической усталости и эмоционального перенапряжения. Боксер, 

овладевший богатым арсеналом атакующих приемов, осознавший силу и 

последствия сокрушительных ударов, обязан уравновесить свое физическое 

превосходство высокими морально-нравственными качествами личности: быть 

всегда честным, справедливым, добрым, скромным, дисциплинированным, 

критичным к своим достижениям и поступкам, устремленным к приумножению не 

только физических, но и духовных сил.   

Бокс развивается в 22 муниципальных образованиях ХМАО-Югры. Югра 

считается одним из лидеров по количеству боксеров в составе сборной команды 

страны. 

Официальные соревнования по боксу проводятся в спортивных дисциплинах 

(весовых категориях) согласно Всероссийскому реестру видов спорта 

 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

Бокс 0250008611 Я 
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1.  ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Бокс» (далее – Программа)  составлена  в соответствии с пунктом 21.1 

статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства 

Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 

3071), частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской 

Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

утвержденной приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

22.12.2022г. № 1357 (далее – ПДОП СП).  

Программа предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «Спортивная (бокс)», утвержденным приказом 

Минспорта России 22.11.2022г.№ 1055 (далее – ФССП). 

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.  

Основными задачами Программы являются: 

- формирование и развитие спортивных и творческих способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

 

2.  ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

«БОКС» 

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
(указывается с учетом пункта 1.2.1. ФССП, приложений № 1 к ФССП) 

  Таблица № 1 

Этапы спортивной подготовки Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления и 

перевода в группы 

Наполняемость 

групп (человек) 
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(лет) 

Этап начальной подготовки 3 9 10-20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной  

специализации) 

5 12 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4-8 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 (указывается с учетом пункта 1.2.2. ФССП, приложений № 2 к ФССП) 

Таблица  № 2 
Этапный норматив Год обучения Количество 

часов в 

неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 

 

1 6 312 

2 7 364 

3 8 416 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивного совершенствования) 

1 10 520 

2 12 624 

3 14 728 

4 16 832 

5 18 936 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

20 1040 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные); 

- учебно-тренировочные мероприятия  
(указывается с учетом пункта 1.2.3. ФССП, приложений № 3 к ФССП) 

Таблица №3 
№  

п/п 

 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

- - 21 
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соревнованиям 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - До 3 суток, но 

не более 2 раз 

в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

- спортивные соревнования  
(указывается с учетом пункта 1.2.3. ФССП, приложений № 4 к ФССП) 

Таблица № 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства До года От года до 

двух лет 

Свыше 

двух лет 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные - - 2 3 2 2 

Отборочные - - 1 1 2 2 

Основные - - - 1 2 2 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации, и правилам вида спорта «Спортивная (бокс)» 
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- соответствие требованиям к результатам реализации Программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с годовым планом реализации Программы, на основании Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 

соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план  

2.2.1. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс»  
(указывается с учетом пункта 1.2.4. ФССП, приложений № 5 к ФССП) 

Таблица № 5 
№  

п/п 
Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия (%) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 4-8 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 3 4 

Недельная нагрузка в часах 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Не 

ограничива

ется 

  6 7-8 10-12 14-18 20 

1. Общая физическая подготовка  38-45 36-42 20-22 15-17 12-14 

2. Специальная физическая 

подготовка  

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

3. Участие в спортивных 

соревнованиях  

- - 2-4 3-5 3-5 

4. Техническая подготовка  22-30 32-35 35-41 33-40 31-39 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  

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

6. Инструкторская и судейская 

практика  

- - 1-3 2-4 2-4 
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7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 

 

 

 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план для этапа начальной подготовки 

(в часах) 
Таблица № 6 

№ 

п/п 
Виды подготовки НП-1 НП-2 НП-3 

 Недельная нагрузка в % / в часах  6  7  8 

1 Общая физическая подготовка   45 140 39 142 39 162 

2 Специальная физическая подготовка   14 44 15 55 15 62 

3 Спортивные соревнования   - - - - - - 

4 Техническая подготовка    30 94 35 127 35 146 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка, из них: 
10 31 10 36 10 42 

5.1 тактическая подготовка   6 19 6 22 6 26 

5.2 теоретическая подготовка 2 6 2 7 2 8 

5.3 психологическая подготовка 2 6 2 7 2 8 

6 Инструкторская и судейская практика, из них  - - - - - - 

6.1 Инструкторская практика  - - - - - - 

6.2 Судейская практика  - - - - - - 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль, из них: 

1 3 1 4 1 4 

7.1 Медицинские, медико-биологические  1  1  1 

7.2 Восстановительные мероприятия  1  1  1 

7.3 Тестирование и контроль  1  2  2 

 ИТОГО 100 312 100 364 100 416 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 

(углубленной специализации) (в часах) 
Таблица № 7 

№ 

п/

п 

Виды подготовки УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

 Недельная нагрузка в 

часах в %/ в часах 

 10  12  14  16  18 

1 Общая физическая 

подготовка   
22 115 22 137 22 160 17 141 17 159 
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2 Специальная 

физическая 

подготовка   

21 109 21 131 21 153 22 183 22 206 

3 Спортивные 

соревнования   
4 21 4 25 4 29 4 33 4 37 

4 Техническая 

подготовка    
40 208 40 250 40 291 35 291 35 328 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка, из них: 

10 52 10 62 10 73 18 150 18 168 

тактическая 

подготовка   
5 26 5 31 5 36 10 84 10 94 

теоретическая 

подготовка 
3 16 3 19 3 22 4 33 4 37 

психологическая 

подготовка 
2 10 2 12 2 15 4 33 4 37 

6 Инструкторская и 

судейская практика, 

из них  

1 5 1 6 1 7 2 17 2 19 

6.1 Инструкторская 

практика  
 4  4  5  10  11 

6.2 Судейская практика   1  2  2  7  8 

7 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль, из них: 

2 10 2 12 2 15 2 17 2 19 

7.1 Медицинские, 

медико-

биологические 

 2  3  3  4  6 

7.2 Восстановительные 

мероприятия 
 4  5  8  9  9 

7.3 Тестирование и 

контроль 
 4  4  4  4  4 

 ИТОГО 100 520 100 624 100 728 100 832 100 936 

Годовой учебно-тренировочный план этапа совершенствования спортивного 

мастерства (в часах) 

Таблица № 8 
№ 

п/п 

Виды подготовки Не 

ограничивается 

Недельная нагрузка в %/ в часах 100 20 

1 Общая физическая подготовка   14 146 

2 Специальная физическая подготовка   22 229 

3 Спортивные соревнования   4 42 
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4 Техническая подготовка    31 322 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, из них: 22 229 

5.1 тактическая подготовка   8 83 

5.2 теоретическая подготовка 6 63 

5.3 психологическая подготовка 8 83 

6 Инструкторская и судейская практика, из них  6 30 

 Инструкторская практика   18 

 Судейская практика   12 

7 Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль, из них: 
4 42 

7.1 Медицинские, медико-биологические  6 

7.2 Восстановительные мероприятия  30 

7.3 Тестирование и контроль  6 

 ИТОГО 100 1040* 

*выполнение индивидуального плана спортивной подготовки. 

2.3. Календарный план воспитательной работы 
(указывается с учетом приложения № 2 к ПДОП СП). 

Таблица № 9 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

В течение года 
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работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

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 
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поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 
Таблица №10 

Содержание мероприятия и его форма Срок проведения Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап начальной подготовки 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

В течение учебно-

тренировочного 

года по плану 

Информирование спортсменов по 

запросам спорта в области 

антидопинга 

  

 

Онлайн обучение «Ценности спорта»  Антидопинговый онлайн-курс на 

сайте РУСАДА 

http://www.rusada.ru 

Учебно-тренировочный этап 

Семинары и  лекции на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств. 

Запрещённый список» 

 «Права и обязанности спортсменов» 

В течение учебно-

тренировочного 

года по плану 

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга 

 Антидопинговый онлайн-курс на 

сайте РУСАДА 

http://www.rusada.ru 

http://www.rusada.ru/
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Семинар «Ознакомление с 

Общероссийскими антидопинговыми 

правилами. Нарушение 

антидопинговых правил. Права и 

обязанности спортсмена» 

1 раз в год Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

Онлайн обучение «Антидопинг» В течение учебно-

тренировочного 

года 

Антидопинговый онлайн-курс на 

сайте РУСАДА 

http://new.rusada.triagonal.net 

Основной поток - январь 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и лекции на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств. 

Запрещённый список» 

«Процедура прохождения допинг 

контроля».  

В течение учебно-

тренировочного 

года по плану 

Информирование спортсменов по 

вопросам   в области 

антидопинга. 

 Антидопинговый онлайн-курс на 

сайте РУСАДА 

http://www.rusada.ru 

 

Онлайн обучение «Антидопинг» В течение учебно-

тренировочного 

года 

Антидопинговый онлайн-курс на 

сайте РУСАДА 

http://new.rusada.triagonal.net 

Основной поток - январь 

 Семинар «Обработка результатов в 

случае возможного нарушения 

антидопинговых правил 

1-2 раза в год Информирование спортсменов по 

вопросам   в области 

антидопинга. 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики. 
Таблица № 11 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических занятий Сроки 

проведения 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1 Освоение обязанностей 

судей при проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики поведения спортивных 

судей, овладение спортивной 

терминологией. 

В течение 

года 

 

Изучение правил соревнований по гиревому 

спорту. 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований. 

Изучение общих обязанностей судей и 

главной судейской коллегии и других 

бригад спортивных судей. 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения 

соревнований. 

2 Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий  

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов. 
В течение 

года 

 
Показ простых упражнений для 

совершенствования технической 

подготовки. 

http://new.rusada.triago/
http://www.rusada.ru/
http://new.rusada.triago/
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Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованием. 

3 Судейство спортивно-

массовых мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях. В течение 

года 

 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно-массовых 

мероприятий и соревнований. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение обязанностей 

судей при проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики 

поведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией. В течение 

года 

 

Изучение и применение правил 

соревнований по гиревому спорту. 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований. 

2 Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий  

Проведение подготовительной 

(разминочной), основной и заключительной 

частей учебно-тренировочного занятия. 

В течение 

года 

 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов. 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической 

подготовки спортсменов. 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованием. 

3 Судейство спортивно-

массовых мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях в судейской 

бригаде. 

В течение 

года 

Оформление мест проведения спортивно-

массовых мероприятий и соревнований. 

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медицинское, медико-биологическое сопровождение обучающихся МАУ 

ДО «Спортивная школа № 2» Сургутского района осуществляют медицинские 

работники учреждения. 
Таблица № 12 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов поступающих 

Проведение комплексного анализа и оценки 

ряда медико-биологических показателей 

спортсменов по следующим критериям:  
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- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном виде 

спорта; 

- анализ факторов, лимитирующих физическую 

работоспособность и достижение 

максимального спортивного результата; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и 

адаптационно-приспособительных 

возможностей организма. 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры 

«Клинический ВФД» согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020г. № 1144н  

3. Организация и проведение 

комплексных, этапных, текущих 

медицинских обследований  

спортсменов и врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований 

осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения спортсменов в 

соответствии с планом спортивной подготовки 

по видам спорта и действующей лицензией на 

осуществление медицинской деятельности 

5. Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований  

спортсменов 

Проводится штатными медицинскими 

работниками Учреждения, в том числе в 

выездной форме, в соответствии с планом 

спортивной подготовки по видам спорта и 

действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности. 

6. Лечебная работа со спортсменами 

при возникновении заболеваний и 

травм 

Лечебная работа проводится в рамках 

лицензированных видов деятельности и 

включает комплекс лечебно-диагностических 

мероприятий: 

- консультативный прием врачей специалистов 

и среднего медицинского персонала; 

- диагностика (функциональная и лабораторная 

диагностика);  

- назначение лечебно-восстановительных 

мероприятий. 

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных 

заболеваний и травм и период интенсивной 

спортивной подготовки. 

8. Фармакологическое обеспечение и 

применение специализированных  

продуктов питания при подготовке 

спортсменов 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные 

периоды спортивной подготовки в соответствии 

с требованиями антидопингового 

законодательства РФ. 
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9. Профилактическая и санитарно-

просветительная работа при 

подготовке  

спортсменов 

Осуществляется по следующим направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не 

специфической профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых правил;  

- консультативный прием с тренерами и 

спортсменами. 

10. Медико-биологическое обеспечение 

спортсменов входящих в состав 

спортивных сборных команд 

Российской Федерации. 

Предусматривается только медицинское 

обеспечение по показаниям в рамках лечебной и 

восстановительной работы в объеме первичной 

доврачебной, врачебной и специализированной 

медико-санитарной помощи по 

лицензированным видам медицинской 

деятельности. 

11. Психолого-педагогические и 

медикобиологические средства: 

- упражнения на растяжение; 

 - разминка;  

- массаж: восстановительный массаж, точечный 

массаж в сочетании с классическим массажем 

(встряхивание, разминание), локальный массаж; 

 - искусственная активизация мышц:  

- психорегуляция мобилизующей 

направленности; - чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и интенсивности - 

комплекс восстановительных упражнений - 

ходьба, дыхательные упражнения, душ - 

теплый/прохладный - душ - теплый/умеренно 

холодный/ теплый - сеансы аэроионотерапии; 

 - психорегуляция реституционной 

направленности;  

- сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 



18 
 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» раз в три года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 
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Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации.  

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки  
(указываются комплексы контрольных упражнений с учетом приложений №№ 6-9 к ФССП и 

тесты) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки (указывается с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП) 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "бокс" 

Таблица № 13 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочк

и 

мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,2 6,4 - - 

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

6,10 6,30 5,50 6,20 

1.3. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 150 135 

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

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с не более не более 

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

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

8,20 8,55 8,05 8,29 

2.3. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

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 

см не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 
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гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

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

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

2.8. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

150 135 160 145 

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

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. Исходное положение - 

стоя, ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя 

руками 

м не менее не менее 

- - 7 6 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта "бокс" 

Таблица № 14 
№ 

п/п 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. 

 

Бег на 60 м 

 

с 

 

не более 

10,4 10,9 

1.2. 

 

Бег на 1500 м мин, с 

 

не более 

8,05 8,29 

1.3. 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз 

 

не менее 

18 9 

1.4. 

 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз 

 

не менее 

4 - 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

 

не менее 

+5 +6 

1.6. 

 

Челночный бег 3x10 м 

 

с 

 

не более 

9,0 10,4 

1.7. 

 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее 

150 135 

1.8. 

 

Метание мяча весом 150 г 

 

м 

 

не менее 

24 16 

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

2.1. 

 

Бег на 60 м с 

 

не более 

9,2 10,4 

2.2. 

 

Бег на 2000 м мин, с 

 

не более 

9,40 11,40 

2.3. 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз 

 

не менее 

24 10 

2.4. Подтягивание из виса на высокой количество раз не менее 
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 перекладине  8 2 

2.5. 

 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

 

не менее 

+6 +8 

2.6. 

 

Челночный бег 3x10 м 

 

с 

 

не более 

7,8 8,8 

2.7. 

 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее 

190 160 

2.8. 

 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 

 

не менее 

39 34 

2.9. 

 

Метание мяча весом 150 г 

 

м 

 

не менее 

34 21 

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

3.1. 

 

Бег на 100 м 

 

с 

 

не более 

14,3 17,2 

3.2. 

 

Бег на 2000 м 

 

мин, с 

 

не более 

- 11,20 

3.3. 

 

Бег на 3000 м 

 

мин, с 

 

не более 

14,30 - 

3.4. 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз 

 

не менее 

31 11 

3.5. 

 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз 

 

не менее 

11 2 

3.6. 

 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

 

не менее 

+8 +9 

3.7. 

 

Челночный бег 3x10 м 

 

с 

 

не более 

7,6 8,7 

3.8. 

 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

 

см 

 

не менее 

210 170 

3.9. 

 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 

 

не менее 

40 36 

3.10. 

 

Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с 

 

не более 

- 18,00 

3.11. 

 

Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с 

 

не более 

25,30 - 

3.12. Метание спортивного снаряда весом 

500 г 

м 

 

не менее 

- 16 

3.13. Метание спортивного снаряда весом 

700 г 

м 

 

не менее 

29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1. 

 

Бег челночный 10x10 м с высокого 

старта 

с 

 

не более 

27,0 28,0 

4.2. 

 

Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 

 

не менее 

26 23 

4.3. 

 

Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 

 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 
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5.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивный разряд – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивный разряд – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"бокс" 

Таблица №15 
№ 

п/п  

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. 

 

Бег на 60 м 

 

с 

 

не более 

8,2 9,6 

1.2. 

 

Бег на 2000 м 

 

мин, с 

 

не более 

8,10 10,00 

1.3. 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз 

 

не менее 

45 35 

1.4. 

 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз 

 

не менее 

12 8 

1.5. 

 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

 

не менее 

+11 +15 

1.6. 

 

Челночный бег 3x10 м 

 

с 

 

не более 

7,2 8,0 

1.7. 

 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее 

215 180 

1.8. 

 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 

 

не менее 

49 43 

1.9. 

 

Метание мяча весом 150 г м 

 

не менее 

40 27 

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

2.1. 

 

Бег на 100 м с 

 

не более 

13,4 16,0 

2.2. 

 

Бег на 2000 м мин, с 

 

не более 

- 9,50 

2.3. 

 

Бег на 3000 м мин, с 

 

не более 

12,40 - 

2.4. 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз 

 

не менее 

45 35 

2.5. 

 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

12 8 

2.6. 

 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

 

не менее 

+13 +16 
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2.7. 

 

Челночный бег 3x10 м с 

 

не более 

6,9 7,9 

2.8. 

 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее 

230 185 

2.9. 

 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 

 

не менее 

50 44 

2.10. 

 

Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с 

 

не более 

- 16,30 

2.11. 

 

Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с 

 

не более 

23,30 - 

2.12. 

 

Метание спортивного снаряда весом 

500 г 

м 

 

не менее 

- 20 

2.13. 

 

Метание спортивного снаряда весом 

700 г 

м 

 

не менее 

35 - 

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

3.1. 

 

Бег на 100 м 

 

с 

 

не более 

13,1 16,4 

3.2. 

 

Бег на 2000 м 

 

мин, с 

 

не более 

- 10,50 

3.3. 

 

Бег на 3000 м 

 

мин, с 

 

не более 

12,00 - 

3.4. 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз 

 

не менее 

45 35 

3.5. 

 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз 

 

не менее 

15 8 

3.6. 

 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

 

не менее 

+13 +16 

3.7. 

 

Челночный бег 3x10 м 

 

с 

 

не более 

7,1 8,2 

3.8. 

 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее 

240 195 

3.9. 

 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 

 

не менее 

37 35 

3.10. 

 

Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с 

 

не более 

- 17,30 

3.11. 

 

Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с 

 

не более 

22,00 - 

3.12. 

 

Метание спортивного снаряда весом 

500 г 

м 

 

не менее 

- 21 

3.13. 

 

Метание спортивного снаряда весом 

700 г 

м 

 

не менее 

37 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1. 

 

Бег челночный 10x10 м с высокого 

старта 

с 

 

не более 

25,0 25.5 

4.2. 

 

Исходное положение - упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 

количество раз 

 

не менее 

10 7 

4.3. 

 

Исходное положение - упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 

количество раз 

 

не менее 

10 7 
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4.4. 

 

Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 

 

не менее 

26 24 

4.5. 

 

Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 

 

не менее 

303 297 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1 Спортивный разряд – «кандидат в мастера спорта» 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

«БОКС" 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

Общая физическая подготовка 

Основными средствами ОФП являются: общеразвивающие и гимнастические 

упражнения, ходьба, кроссовый бег, упражнения с отягощениями, элементы 

лыжного спорта, упражнения легкой атлетики, спортивные игры, подвижные игры, 

эстафеты. 

Общеразвивающие и гимнастические упражнения. Эти упражнения, направлены 

преимущественно на совершенствование двигательных способностей 

обучающихся, развитие физических качеств. Упражнения на координацию, 

гибкость, силу, быстроту и смелость являются обязательными для боксеров во всех 

занятиях. Гимнастические упражнения применяются в разминке, а также во второй 

половине специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных 

групп мышц. 

Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами). По количеству 

упражнения с отягощениями составляют третью часть упражнений без 

отягощений. 

Упражнения с набивными мячами (медицинболами). 

Ходьба быстрая.  

Бег.  

Бег с препятствиями.  

Ходьба на лыжах.  

Бег на лыжах.  

Упражнения из легкой атлетики, такие как толкание ядра, метание гранаты, 

прыжки в длину и высоту с разбега. 

Спортивные и подвижные игры. 

Упражнения на формирование правильной осанки: 

- И.п. ладони за голову, локти вперед - разводя локти в сторону и 

выпрямляя спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное 

положение(выдох); 

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

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

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

разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным 

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

исходное положение (выдох);  
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- И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на 

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

положение (выдох); 

- И.п. лежа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову 

назад. Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперѐд, - поднять 

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

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

ноги. 

Упражнения с гимнастической палкой. 

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: 

наклоны вперед со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение прямых 

рук с гантелями в стороны -вверх из положения согнувшись вперед; лёжа передней 

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

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

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

- стоя на небольшом возвышении - подъем гири с пола, сгибая и выпрямляя 

туловище и т.п. 

Упражнения в равновесии. 

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

бревне. Усложнение упражнений путем уменьшения площади опоры, повышение 

высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по уменьшенной 

опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными 

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

Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с 

предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне раздражений вестибулярного 

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

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

различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми глазами или поясе. 

Поднимание на носки, передвижения, приседания с партером на плечах, 

передвижения с гирями 16-24 кг в руках. 

Упражнения для развития быстроты 

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

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

утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи 

партерам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции 

одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера 

(свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партером в перчатках и без них на удлиненной 

дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 

15 сек через 30 сек работы в спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от 

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

Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от 

защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнение быстрых и легких 

контратакующих ударов. 

Нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции. 

Условный бой с партером с установкой на быстроту (обыгрывание противника), то 
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же в утяжелённых перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент 

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

груше, по пунктболу (одиночных и серийных). 

Упражнения для развития выносливости 

 Метание, толкание, различные виды бега, тяжелая атлетика, лыжный спорт, 

плавание, велоспорт.  

Спортивные игры: гандбол, баскетбол, регби, причем направленное развитие 

выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более. 

Для развития аэробных возможностей применяются следующие упражнения: 

многораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение легких 

ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на 

мешке; ведение тренировочных боев в условиях удлиненных раундов; нанесение 

непрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых суставов); многораундовое 

выполнение прыжков со скакалкой. 

Для развития анаэробных способностей применяются следующие упражнения: 

многораундовая работа с партнером в условиях сокращенных интервалов отдыха и 

без перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением 

боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания; нанесение серий ударов 

при погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение условного боя 

в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в 

угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) 

вольного боя с частой сменой партнеров в условиях сокращенных интервалов 

отдыха и без перерывов. 

Упражнения для развития ловкости: 

- упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий 

ударов по пневматической груше в различных направлениях; нанесение ударов по 

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

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

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

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

установленной на глубоком штыре (пружинной основе). 

- упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; ударов под 

разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений 

при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в «обратной» 

стойке; с ограниченным количеством ударов; совершенствование приемов на 

«связке» (по С.А. Степанову); проведение спаррингов на ринге размером1,5 на 1,5 

метров; условный бой «стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа работы 

в парах; нанесение серии ударов по «провалившемуся» противнику; 

совершенствование «выходов» из углов и «уходов» от канатов при атаках 

партнеров; использование всего комплекса технико-тактических приемов в 

«вольных» боях. 

Упражнение для развития гибкости 

Упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под 

одиночные, так и серии ударов. 

Упражнения для развития равновесия 
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Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м 

направлениям: 

1) используются упражнения с учетом времени их выполнения также, как 

быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое 

бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; 

упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.). 

2) применяются упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после выполнения 

различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение 

вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и 

туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 см), исключив 

зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «нырков», 

сайдстепов, выполняемых в основной части тренировочных занятий, также 

способствуют повышению адаптации вестибулярного анализатора. Кроме того, в 

заключительной части занятий необходимо давать упражнения (в виде 

комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: 

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

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

гимнастики. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка является специализированным 

развитием общей физической подготовленности. Задачи ее более узки и более 

специфичны: 

1. Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, 

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для 

бокса. 

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые 

наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в 

боксе. 

3. Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих 

основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок. 

Основными средствами СФП являются: 

Упражнения с отягощениями, 

Упражнения для боксеров со специальными снарядами (со скакалкой, с 

мешком, с грушей, с настенной подушкой, с пневматической грушей, с мячом на 

резинах (пинчбол), с малым подвесным мячом (пунктбол) (теннисный мяч), с 

боксерскими лапами,  

Бой с тенью 

Программный материал по СФП для этапа начальной подготовки группы 

свыше одного года подготовки 

-Упражнения в ударах по боксерским снарядам. 

-Упражнения со скакалкой. 

-Упражнения с набивными мячами. 

-Удары с отягощением. 

-Бой с тенью. 

-Имитация боксерской техники 
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Программный материал по СФП для тренировочного этапа и этапа 

совершенствования спортивного мастерства 

-Упражнения на снарядах. 

-Упражнения с кувалдой. 

-Упражнения со скакалкой. 

-Бой с тенью. 

-Упражнения с теннисными мячами. 

-Упражнения с набивными мячами. 

-Упражнения с отягощением. 

-Имитация боксерской техники. 

Технико-тактическая подготовка 

Программный материал этапа начальной подготовки 

1. Положение кулака 

2. Боевая стойка 

3. Передвижения в боевой стойке 

4. Прямые удары левой и правой в голову 

5. Прямые удары в туловище (одиночные, двойные и серии) 

6. Боковые удары в голову и защита от них 

5. Защита от прямых ударов 

6. Защита подставкой 

7. Защита сведением рук 

8. Защита отбивами 

9. Защита уклонами 

10.Боевые дистанции 

11.Комбинации из 3-4 прямых ударов. 

12.Контратаки одиночными ударами. 

Программный материал тренировочного этапа 

1. Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных техникотактических 

действий и противодействий дальней и средней дистанции. 

2.Удары снизу и защиты от них. 

3.Удары сбоку и защиты от них. 

4.Комбинации ударов (простые). 

5.Комбинации ударов (сложные). 

6.Защиты. 

7.Передвижения. 

8.Ближний бой. Вход, выход. Развитие. 

9.Защита сближением. 

10.Простые атаки и контратаки. Повторные атаки. 

11. Сложные атаки. 

12.Условные бои. 

13.Вольные бои и спарринги. 

14.Индивидуальная отработка различных комбинаций. 

Совершенствование тактических действий 
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Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия 

(ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и ответные 

действия. 

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая 

плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит 

подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, 

защитные действия. 

Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, 

защиты, уход на дальнюю дистанцию. 

Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с 

вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с 

последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование 

тактических действий в работе с боксером – левшой. 

Программный материал для этапа совершенствование спортивного 

мастерства 

1. Повторение и совершенствование изученных технико-тактических 

приемов. 

2. Доведение выполнения изученных приемов до высокого уровня автоматизации; 

3. Изучение и совершенствование технико-тактических приемов в работе с 

боксерами различных стилей ведения боя. 

4. Изучение различных вариантов ударов и защит от них. 

На этом этапе тренировочный процесс максимально индивидуализируется и 

строится с учетом соревновательной деятельности спортсменов. 

Целесообразно совершенствоваться в тактике, используя три основных 

группы упражнений: 

1 группа – совершенствование в тактике проведения атакующих и контратакующих 

приемов (создание определенной боевой ситуации для проведения приема, 

например, боксер только защищается или атакует); 

2 группа – совершенствование в подготовительных, наступательных и 

оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и 

противопоставление им адекватных действий); 

3  группа – совершенствование в быстроте и правильности тактического 

мышления в условных боях, а также в условиях, моделирующих соревновательные. 

В любом тактическом варианте можно использовать и отдельные тактические 

приемы, например, сковывание, опережение, тактику быстрого старта, третьего 

раунда и т. п. 

4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке 
(указывается с учетом приложений № 4 ПДОП СП) 

Таблица № 16 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 
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                      Э
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Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 
октябр

ь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 

декабр

ь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 
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в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 
    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 
ноябрь

-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

У
ч
еб

н
о

-т
р
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 

эт
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 (
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р
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в
н

о
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и
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и
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ц

и
и
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Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 
сентяб

рь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 
октябр

ь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 
декабр

ь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентяб

рь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 
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личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабр

ь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Э
та

п
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о
в
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ш
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в
о
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и
я 
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о
р
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р
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в
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Всего на этапе 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированно

сть/ 

недотренированно

сть 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февра

ль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительны

е средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 

 

 

 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА «БОКС» 

(указываются с учетом главы V ФССП) 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "бокс" основаны на особенностях вида 

спорта "бокс" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "бокс", по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "бокс" учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта "бокс" и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта "бокс" не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 



34 
 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "бокс» 

 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

6.1. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

(указывается с учетом подпунктами 13.1 и 13.2. ФССП). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку 

(указывается с учетом подпунктами 13.1 ФССП), должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "бокс", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

6.2. Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки 
(указываются с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 к ФССП) 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
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существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238) 1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
(указывается с учетом приложений №№ 10-11 к ФССП) 

Таблица № 17 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

количество 

изделий 

1 Барьер легкоатлетический штук 5 

2 Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3 Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

4 Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

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

6 Гонг боксерский электронный штук 1 

7 Гриф для штанги "EZ-образный" штук 1 

8 Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9 Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

10 Груша боксерская пневматическая штук 3 

11 Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

12 Канат спортивный штук 2 

13 Лапы боксерские  пар 3 

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

15 Мат гимнастический штук 4 

16 Мат-протектор настенный (2x1 м) штук 24 
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17 Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18 Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19 Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20 Мешок боксерский электронный  штук 3 

21 Мяч баскетбольный штук 2 

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

23 Мяч теннисный штук 15 

24 Насос универсальный с иглой штук 1 

25 Палка железная прорезиненная - "бодибар" (от 1 кг до 6 кг) штук 10 

26 Перекладина навесная универсальная штук 2 

27 Платформа для груши пневматической штук 3 

28 Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 

комплект 1 

29 Подвесная система для мешков боксерских  комплект 1 

30 Подушка боксерская настенная штук 2 

31 Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

32 Полусфера гимнастическая  штук 3 

33 Ринг боксерский  комплект 1 

34 Секундомер механический штук 2 

35 Секундомер электронный штук 1 

36 Скакалка гимнастическая штук 15 

37 Скамейка гимнастическая штук 5 

38 Снаряд тренировочный "пунктбол" штук 3 

39 Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

40 Стенка гимнастическая  штук 6 

41 Стойка для штанги со скамейкой   комплект 1 

42 Татами из пенополиэтилена "додянг" (25 мм х 1 м х 1 м) штук 20 

43 Тумба для запрыгивания разновысокая   комплект 1 

44 Урна-плевательница  штук 2 

45 Часы информационные  штук 1 

46 Штанга тренировочная наборная (100 кг)   комплект 1 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица № 18 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

количество 

изделий 

1 Перчатки боксерские снарядные пар 30 

2 Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12 

3 Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12 

4 Перчатки боксерские тренировочные (14 унций) пар 15 

5 Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15 

6 Шлем боксерский штук 30 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Таблица № 19 
№ 

п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап 

начально

й 
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и 
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ой 

Этап 

совершенств
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спортивного 

мастерства 
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1 Бинт эластичный штук 

Н
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- - 1 0,5 2 0,5 

2 Обувь для бокса 

(боксерки) 

пар - - 1 1 1 1 

3 Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук - - 1 1 1 1 

4 Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук - - 1 1 1 1 

5 Костюм 

спортивный 

парадный 

штук - - 1 1 1 1 

6 Майка боксерская штук - - 2 1 2 0,5 

7 Носки утепленные пар - - 1 1 1 1 

8 Обувь спортивная

  

пар - - 1 1 1 1 

9 Перчатки 

боксерские 

снарядные 

пар - - 1 1 1 0,5 

10 Перчатки 

боксерские 

соревновательные 

пар - - 1 1 1 0,5 

11 Перчатки 

боксерские 

тренировочные 

пар - - 1 1 1 0,5 

12 Протектор зубной 

(капа) 

штук 1 1 1 1 2 1 

13 Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук 1 1 1 1 2 1 

14 Протектор паховый штук 1 1 1 1 2 1 

15 Трусы боксерские штук - - 1 1 1 0,5 

16 Футболка 

утепленная 

(толстовка)  

штук - - 1 1 1 1 

17 Халат  штук - - 1 1 1 2 

18 Шлем боксерский штук - - 1 1 1 1 

19 Юбка боксерская штук - - 1 1 1 0,5 

6.3. Иные условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
(указываются с учетом пункта 15 к ФССП) 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 
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программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 
 

 

ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 
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Перечень Интернет-ресурсов: 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Спорт на Ямале (http://www.yamal-sport.ru) 

3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

7. Официальный сайт федерации бокса России [Электронный ресурс]. URL:   

http://www.boxing-fbr.ru/ 

8. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib. sportedu.ru/press/ 

 

http://www.olympic.org/

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "бокс"
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "бокс"
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "бокс"
	Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
	(указывается с учетом приложений №№ 10-11 к ФССП)
	Обеспечение спортивной экипировкой

		2025-07-23T15:41:17+0500
	Пухаев Мурат Романович




