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Пояснительная записка 

 

Программа спортивной подготовки по виду спорта бокс (далее- Программа), 

разработана в соответствии с 

− Федеральным Законом Российской Федерации от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации», (с дополнениями и изменениями),  

− приказом Министерства спорта от 30.10.2015 г. № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»,  

− с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (утвержден 

приказом министерством спорта России от 09 февраля 2021 г. N 62). 

− письмом  Министерства спорта России от 12.05.2014 № ВМ-04-10- 2554 «Об 

утверждении Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации»; 

− Уставом ГБУДО «ОДЮСШ». 

 

1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности 

 

Бокс – олимпийский, сложнокоординационный, ациклический, нестандартный, скоростно-

силовой вид спортивных единоборств, суть которого сводится к встрече на ринге двух 

соперников, каждый из которых стремится нанести друг другу как можно больше точных и 

сильных ударов кулаками, защищенными специальными перчатками, и получить от своего 

соперника как можно меньше ударов путём выполнения защит и передвижений в соответствии 

с правилами соревнований.  

Бокс является индивидуальным спортивным единоборством, в котором удары в боксе 

наносятся кулаками. Формула боя на соревнованиях меняется в зависимости от возраста и 

квалификации боксеров. Официальные соревнования по боксу проводятся в спортивных 

дисциплинах (весовых категориях) согласно Всероссийскому реестру видов спорта (далее - 

ВРВС). 

Система спортивной подготовки в боксе должна обеспечивать комплексное решение 

специальных для данного вида спорта задач: развитие разносторонних навыков в мгновенной 

оценке пространственных, временных характеристик и градаций усилий, выработку четкой 

ответной реакции и точности координированных движений в условиях их вариативного 

применения и сложной обстановки. 

Официальные соревнования по боксу проводятся в спортивных дисциплинах (весовых 

категориях) согласно Всероссийскому реестру видов спорта (ВРВС). Весовые категории были 

сформированы в XIX – начале XX столетия в связи с тем, что тяжёлый боксёр всегда имел 

преимущество над более лёгким соперником. Классификация была разработана в США и 

Великобритании. Было создано 8 весовых категорий. Классификация развивалась и на 

сегодняшний момент существует 17 весовых категорий. 

Бокс развивается в двух направлениях: как любительский и как профессиональный. 

Различия между ними заключаются в правилах проведения соревнований, формуле боёв, 

экипировке спортсменов и т.д. 

Классифицируется как контактный вид единоборств, в весовых категориях, 

установленных Правилами соревнований. В условиях современности бокс доступен для 

занятий лиц обоих полов. 

Мастерство боксёра определяется тем, насколько успешно он владеет техникой 

разнообразных приемов нападения и защиты, тактикой их применения, а также определённым 

уровнем развития морально-волевых, психических и физических качеств. 

Большая популярность бокса объясняется его зрелищностью, высоким эмоциональным 

накалом спортивной борьбы и разносторонним воздействием на двигательные и волевые 

качества. Бокс развивает уверенность в себе, умение оценивать опасность, ответственность, 

целеустремленность. 
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Специфика организации тренировочного процесса. Структура системы многолетней 

подготовки. 
Основные задачи этапа начальной подготовки - вовлечение максимального числа детей и 

подростков в систему спортивной подготовки по боксу, направленную на гармоническое 

развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники бокса, 

волевых и морально-этических качеств личности, формирования потребности к занятиям 

спортом и ведению здорового образа жизни. 

В тренировочных группах задачи подготовки отвечают основным требованиям 

формирования спортивного мастерства боксеров, к которым относятся - состояние здоровья, 

дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, 

совершенствование технико-тактического арсенала, воспитание специальных психических 

качеств и приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов. 

Основные задачи групп спортивного совершенствования. Перед спортивными школами, 

деятельность которых направлена на развитие спорта высших достижений, на этапах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства ставится задача 

привлечения к специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких и стабильных результатов посредством комплексного 

совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав сборных 

команд России. 

Цель многолетней подготовки юных спортсменов - воспитание спортсменов высокой 

квалификации, потенциального резерва сборных команд области, страны.  

Достижение указанной цели зависит: 

− от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

− от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава; 

− наличия современной материально-технической базы; 

− от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного 

процессов; 

− от использования новейших научно-исследовательских и научно методических данных. 

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний 

процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий. 

Основными задачами спортивной подготовки являются: 

− привлечение максимального количества детей к занятиям спортом; 

− обеспечение всестороннего физического, умственного и психического развития детей; 

− подготовка спортсменов высокой квалификации - резерва сборной команды России. 

Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки боксеров 

в период обучения и прохождения спортивной подготовки по боксу и является основным 

документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по виду спорта. Реализация 

Программы рассчитана на весь период подготовки спортсмена, начиная с тренировочного этапа 

спортивной подготовки, заканчивая этапом совершенствования спортивного мастерства и 

ставит конечной целью подготовку боксеров высокой квалификации, резерва сборных команд 

Российской Федерации. 

Программа содержит следующие разделы: 

− пояснительная записка; 

− нормативная часть; 

− методическая часть; 

− система контроля и зачётные требования; 

− перечень информационного обеспечения; 

− план спортивных мероприятий. 

При разработке Программы, использованы следующие принципы и подходы: 

− программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

− индивидуализация спортивной подготовки; 
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− единство общей и специальной спортивной подготовки; 

− непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

− единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам; 

− единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры 

подготовленности; 

− единство и взаимосвязь тренировочного процесса и соревновательной 

− деятельности с внетренировочными факторами. 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и 

организации тренировочного процесса по виду спорта бокс на различных этапах многолетней 

подготовки. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

− содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья занимающихся видом спорта; 

− подготовка боксеров высокой квалификации, резерва сборной команды области и 

сборных команд Российской Федерации; 

− воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов. 

При разработке Программы использованы нормативные требования по физической и 

спортивно-технической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-методических 

материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва. 

 Спортивная подготовка по боксу осуществляется в течение учебного года. 

Тренировочный процесс по боксу ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. 

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. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по боксу утверждается директором 

спортивной школы после согласования с тренерским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок и отдыха спортсменов, с учетом их занятий в 

образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного тренировочного 

занятия рассчитывается в академических часах. 

Продолжительность тренировочных занятий: 

− на этапе начальной подготовки – до 2-х академических часов; 

− на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х академических часов; 

− на этапе совершенствования спортивного мастерства и до 4-х часов. 

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий – до 8 академических часов. 

С учетом специфики  вида спорта бокс определяются следующие  

особенности спортивной подготовки: 

− комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития: 

− при составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) учитываются весовые категории; 
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− подготовка по виду спорта бокс осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

После каждого года спортивной подготовки для проверки результатов освоения 

Программы, выполнения нормативных требований, лица, проходящие спортивную подготовку, 

сдают контрольно-переводные нормативы (промежуточная аттестация). Результатом сдачи 

нормативов промежуточной аттестации является повышение или совершенствование у 

спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки. По результатам 

промежуточной аттестации осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа 

подготовки, либо перевод на программу подготовки спортивного резерва. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, так же предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более одного раза. 

 

Структура системы многолетней спортивной подготовки 

 

Структура многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм 

подготовки боксеров всех возрастных групп. 

Структура многолетней подготовки боксеров включает 4 этапа, на каждом из которых 

через освоение спортивных дисциплин решаются определённые задачи: 

Начальный этап подготовки - выявление наиболее одаренных детей и подростков к 

занятиям боксом, формирование у них потребности к систематическим занятиям и ведению 

здорового образа жизни, вовлечение их в систему спортивной подготовки, направленную на 

гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки, формирования 

волевых и морально-этических качеств личности, изучение базовой техники  бокса. 

Тренировочный этап подготовки  - формирование спортивного мастерства боксеров, 

дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, 

совершенствование технико-тактического специальных психических качеств и приобретение 

соревновательного опыта. 

Этап совершенствования спортивного мастерства - привлечение к специализированной 

спортивной подготовке перспективных спортсменов для достижения высоких и стабильных 

спортивных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд субъектов Российской 

Федерации. 

Разделы и средства подготовки - общая физическая подготовка, специальная физическая 

подготовка, технико-тактическая подготовка, теоретическая и психологическая подготовка, 

спортивные соревнования, медико-восстановительные мероприятия, инструкторская и 

судейская прутика, тестирование и контроль. 

  

2. Нормативная часть программы 

 

Для лиц, занимающихся по программе спортивной подготовки по виду спорта бокс, на 

каждом этапе подготовки определены следующие требования: 

 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки,   минимальный возраст лиц 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц 

проходящих спортивную подготовку 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления 

в группы (лет) 

Наполняемость  групп 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 10 10 

Тренировочный этап 5 12 8 
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Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

устанавливается 

14 5 

 

1.2. Требования к объему тренировочного процесса 

Этапный  

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

 
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап ССМ 

 
1 2 3 1 2 3 4 5 

Весь 

период 

Количество 

часов в 

неделю 

4-5 6 8 10 12 14 16 16 18 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 520 624 728 832 832 936 

 

1.3.  Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 по виду спорта бокс 

Планируемые показатели соревновательной деятельности СП по боксу определены 

сроком реализации Программы с учетом результатов выступлений лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  (этап 

спортивной специализации) 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

до  года 
свыше 

года 

До двух 

лет 
Свыше двух лет Весь период 

Контрольные - 2 3 2 2 

Отборочные - 1 1 2 2 

Основные - - 1 2 2 

1.4 Режимы тренировочной работы 

  

В основу комплектования тренировочных групп положена научно обоснованная система 

многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 

мастерства.  

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по 

приказу руководителя (директора) организации, осуществляющей спортивную подготовку на 

основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа 

занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов.  

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по 

спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна 

превышать двух спортивных разрядов. Недельный режим тренировочной работы является 

максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.   

Продолжительность одного занятия не должна превышать:  

− в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных группах 3-х часов;  

− в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, при 

двухразовых тренировках в день - 3-х часов. 
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Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе досрочно, на следующий 

этап подготовки (в другую группу подготовки) осуществляется приказом директора 

(руководителя) организации, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом решения органа 

самоуправления организации на основании выполненного объема спортивной подготовки, 

установленных контрольно-переводных нормативов, а также при отсутствии медицинских 

противопоказаний.  

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям Программы спортивной подготовки, перевод на 

следующий этап спортивной подготовки не допускается.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, 

предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица 

могут решением органа самоуправления учреждением (тренерского) продолжать спортивную 

подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе.  

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного 

возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях 

могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления 

(тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача.  

Основными формами тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые 

занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические 

занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа кинофильмов, кинокольцовок, кино- или 

видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного 

лагеря, тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые 

мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. Спортсмены старших возрастных групп должны 

участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера-преподавателя. 

1.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 

спортивную подготовку 
 

Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно - они отличаются друг 

от друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками «пиковых», максимальных 

приростов. Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамика физических 

качеств, периоды для акцентированного развития двигательных способностей и компонентов 

специальной работоспособности боксеров для девочек и мальчиков от 10 до 17 лет.  

На этапе начальной подготовки (НП)  

У детей в возрасте 10 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при 

снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток 

коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное 

нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда.  

Для детей 10-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому 

особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный 

метод объяснения.  

На тренировочном этапе (ТГ)  

Занятия проходят в тренировочных группах. В 12 лет у девочек и в 13 лет  

У мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается 

увеличением уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем 

сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается 

относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего увеличения объема 

внутренних полостей сердца по отношению к внутреннему диаметру магистральных артерий 

создаются условия, затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие кровяное 

давление на стенки сосудов.  
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Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, 

отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления кислорода в 

легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в возрасте 12-15 лет 

становится менее выраженной, чем в детском возрасте.  

Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться. 

Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у девочек до 12 лет, у мальчиков до 

14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается.  

В конце тренировочного этапа спортивной подготовки у девочек 11-13 лет и у мальчиков 

12-14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения 

систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ), 

но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном 

МПК.    

В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и 

вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у 

мальчиков прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования 

регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 1014 

лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня 

ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у 

девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. 

К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются 

предпосылки для роста скоростно-силовых качеств. 

1.6 Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

  

Система соревнований является важной частью подготовки лиц, проходящих СП. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам СП происходит в 

соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней 

тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (контрольные,   отборочные, основные). 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря 

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

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

систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 

всероссийских соревнований. Важным является организация соревнований в летний период (в 

конце сезона, июль или начало августа), в программу которых можно включать контрольные 

нормативы по ОФП и СФП.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку:  

− соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта бокс;  

− соответствие   уровня   спортивной   квалификации   участника   положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта бокс;  

− 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.  

Лицо,  проходящее  спортивную  подготовку,  направляется  организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий спортивных мероприятий и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.  
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   2. Методическая часть  

В методической части настоящей Программы определена направленность тренировочного 

процесса по годам спортивной подготовки с учетом сенситивных (благоприятных) фаз 

возрастного развития физических качеств. Для каждого этапа многолетней подготовки 

рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы врачебного - 

педагогического контроля, воспитательной работы и психологической подготовке, 

инструкторской и судейской практике и т.д. Дана классификация основных восстановительных 

средств и мероприятий.  

 

2.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

 

Расписание занятий (тренировок) для лиц, проходящих СП, составляется Спортивным 

комплексом по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха и обучения в общеобразовательных и других учреждениях. Максимальный 

состав тренировочной группы определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности 

лиц, проходящих СП на тренировочных занятиях.  

Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований для лиц, проходящих СП, возлагается на тренера.  

Допуск к занятиям в залах осуществляется только по установленному порядку. На первом 

занятии необходимо ознакомить лиц, проходящих СП, с правилами безопасности при 

проведении занятий по боксу. Тренер-преподаватель обязан:  

1. Производить построение и перекличку тренировочной группы перед занятием с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  

2. Не допускать увеличения числа спортсменов в каждой группе сверх установленной нормы.  

3. Подавать докладную записку администрации спортивной школы о происшествиях всякого 

рода, травмах и несчастных случаях.  

4. Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:  

5. Тренер-преподаватель  является к месту проведения занятий за несколько минут до 

прибытия, проходящих спортивную подготовку. При отсутствии тренера группа к занятиям не 

допускается.    

6. Тренер – преподаватель обеспечивает организованный выход тренировочной группы из 

раздевалки в спортивный зал.  

7. Выход лиц, проходящих спортивную подготовку, из тренировочного зала до конца занятий 

допускается по разрешению тренера.  

8. Тренер обеспечивает своевременный выход лиц, проходящих спортивную подготовку, из 

спортивного зала в душевые и из душевых в раздевалки.  

9. Во время спортивной подготовки и соревновательный период тренер несет ответственность 

за порядок в группе, жизнь и здоровье лиц, проходя спортивную подготовку  в спортивном зале 

без тренера-преподавателя не разрешается.  

10. Тренировочные группы занимаются под руководством тренера-преподавателя в 

отведенной части зала.  

11. При наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью, лиц, проходящих 

спортивную подготовку, тренер-преподаватель  должен их устранить, а в случае невозможности 

это сделать - отменить занятие. 

12. Тренер-преподаватель  должен внимательно наблюдать за всеми лицами, проходящих СП, 

находящимися в зале. При первых признаках недомогания вывести их из зала.  

  

2.4 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического 

и биохимического контроля 
 

Врачебный-педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется 
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путем проведения комплексного контроля (далее КК). Цель КК - получение полной объективной 

информации о здоровье и подготовленности каждого лица, проходящего СП.  

КК включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки 

структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных 

результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, 

диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, 

технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-

профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.). 

Основные формы КК:  

1. Обследование соревновательной деятельности (ОСД).  

2. Углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО).  

3. Этапные комплексные обследования (ЭКО).  

4. Текущие обследования (ТО)  

2.3 Рекомендации по планированию спортивных результатов 
 

Распределение времени на основные разделы подготовки по этапам спортивной подготовки 

происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе 

спортивной подготовки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные).  

Система соревнований. Система соревнований является важнейшей частью подготовки 

спортсменов. Для групп тренировочных, совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства вне ринга проводятся контрольные испытания по специальной 

физической (главным образом силовой) подготовке. Соревнования для групп высшего 

спортивного мастерства целесообразно концентрировать в виде серий стартов, как это принято в 

подготовке сильнейших спортсменов мира.  

Система соревнований для каждого этапа спортивной подготовки формируется на основе 

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

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

систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 

всероссийских соревнований 

2.4 Технико-тактическая подготовка  
 

I раздел. Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение прямых 

ударов левой и правой в голову и защиты от них. Применение изученного материала в условных 

и вольных боях.  

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением 

обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак. На 

освоение тренировочного материала I раздела отводится 4 месяца с сентября по декабрь. В 

период зимних каникул (январь) лучшие боксеры проводят первый бой.  

II раздел. 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.  

III раздел. Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и защита от них.  

Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях. Совершенствование 

одиночных, двойных серий прямых ударов в, голову и в туловище. Изучение серий из прямых и 

боковых ударов. Применение изученного материала в условных и вольных боях.  

IV раздел. 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 средней и 

дальней дистанций в условных и вольных боях.  

Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные 

движения для ближнего боя.  
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Тактика ближнего боя на втором году обучения не изучается. Изучению элементов 

ближнего боя отводится около 2-х месяцев (апрель- май). Причем, элементы ближнего боя 

занимают 20-30% времени основной части урока. Остальное время отводится 

совершенствованию техники и тактики ведения боя на дальней и средней дистанциях.  

2.5 Рекомендации по организации психологической подготовки  Основные методы и 

приемы психологической подготовки 
 

В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение 

особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с 

индивидуальными особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения.  

Главный метод воздействия - убеждение, воздействие на сознание спортсмена. Беседы с 

другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно направлено на этого 

спортсмена. Основная задача - снятие противодействия, которое нередко возникает при 

использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом.  

Метод воздействия - косвенное внушение.  

Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или 

заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) 

или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого 

психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в 

самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции.  

Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в 

самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции. Планомерное использование 

представленной системы методов позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему 

отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, установки 

на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования.  

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо желания отказаться от 

старта) в соревнованиях - выполнение разминочных упражнений средней интенсивности 

краткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление в паузах и акцентированием 

внимания на мягком и спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать упражнения на 

чувство времени, принять контрастный душ, полистать красочный журнал с иллюстрациями 

природы, послушать спокойную музыку для релаксации и т.п.  

В случае предстартовой апатии выполнить разминочные упражнения спринтерского и 

силового характера в максимальном темпе короткими сериями в сочетании с упражнениями на 

расслабление и идеомоторной настройкой на предстоящий выход в ринг. Акцентировать 

внимание на резком и быстром выдохе со звуком «ха».  

Боксерский «бой с тенью», серия прыжков из глубокого приседа, контрастный душ, 

быстрая, ритмичная музыка и т.п.  

 

2.6. Планы применения восстановительных средств 

  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Пассивный отдых  

Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого 

воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 

1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При 

очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон 

продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и 

обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.  

Активный отдых  

После упражнений с большой нагрузкой часто бывает, полезен активный отдых, который 

ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. 

Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и 

утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во 

многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-
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минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, 

езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна 

превышать 120 уд./мин.  

Педагогические средства  

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управление 

величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью 

рационально построенного тренировочного процесса и включают:  

− варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

− использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое;  

− тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);  

− рациональная организация режима дня.  

Психологические средства  

Психологические средства наиболее действенны для снижении уровня нервно - 

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. 

Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов.  

К их числу относятся:  

− аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

− средства внушения (внушенный сон-отдых);  

− гипнотическое внушение;  

− приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации;  

− интересный и разнообразный досуг;  

− условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

 

2.7 План антидопинговых мероприятий 

 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная работа 

по пресечению использования допинга. Спортсмены дважды в год проходят углубленное 

медицинское обследование, так же, согласно Положению об организации и проведении 

антидопингового контроля в области физической культуры и спорта в Российской Федерации, 

обязательному антидопинговому контролю подлежат призеры, а также спортсмены, 

определенные по жребию.  

Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. При этом 

максимально учитываются все интересы по участию в соревнованиях.  

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 спортсменов, 

предотвращение использования спортсменами запрещенных спорте субстанций и методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

− Международный стандарт ВАДА по тестированию;  

− Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

− Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию».  

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена 

на решение следующих задач:  

− формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  
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− 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 тренировочный процесс;  

− раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, также психологическая подготовка 

(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);  

− формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более 

широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет 

не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;  

− воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц;  

− пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств;  

− 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 спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в журнале 

регистрации инструктажа по антидопинговым правилам. 

2.8. План инструкторской и судейской практики 

  

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и 

практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и 

судейская практика являются продолжением тренировочного процесса боксеров, способствуют 

овладению практическими навыками в преподавании и судействе бокса.  

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и 

систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать 

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 боксеры имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 

технические навыки.  

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-новичка на 

соревновании типа «открытый ринг».  

Судейская практика дает возможность боксерам 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. 

План инструкторской и судейской практики Инструкторская и судейская практика в 

группах ТГ до 2-х лет обучения: - Выполнение заданий по построению и перестроению группы - 

Проведение разминки.  

− Составление комплекса ОРУ.  
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− Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях «Открытый ринг» 

Инструкторская и судейская практика в группах ТГ свыше 2-х лет обучения:  

− Проведение подготовительной и заключительной части тренировки.  

− Составление комплексов упражнений по общей физической подготовки и проведение 

занятий.  

− Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях и помощника секретаря 

соревнований по боксу.  

− Инструкторская и судейская практика на этапе спортивного совершенствования:  

− Проведение занятий по совершенствованию общей физической и специальной 

подготовке.  

− Составление конспектов занятий  

− Составление положения о соревнованиях  

− Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях и помощника секретаря  

− соревнований по боксу.  

 

3. Система контроля и зачетные требования 

3.1 Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста влияния физических качеств и телосложения на 

результативность в виде спорта бокс 

  

Система контроля и зачетных требований в спортивной подготовки основана на 

контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП (далее КПН) и последовательно охватывает 

весь период спортивной подготовки по боксу.  

В свою очередь набор используемых в ОФП приемов основывается на особенностях 

развития необходимых качеств спортсмена, непосредственно влияющих на его 

результативность. 

 

3.2  Требования  к  результатам  реализации  Программы  на  каждом  этапе спортивной 

подготовки 

 

На этапе начальной подготовки:  

− формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

− формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

− освоение основ техники по виду спорта бокс;  

− всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

− укрепление здоровья спортсменов;  

− отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта бокс.  

На тренировочном этапе:  

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

психологической подготовки;  

− приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных  

− спортивных соревнованиях по виду спорта бокс;  

− формирование спортивной мотивации;  

− укрепление здоровья спортсменов.  

Тесты:  

− на  координацию  (способность  запоминать  движения  и  точность  восприятия; 

упражнения со сменой положения рук стоя на месте и в ходьбе);  

− на ловкость (бросание и ловля гандбольного мяча в упражнениях с одним партнером, с 

двумя тремя попеременно, бросая одному и ловя от другого, прыжки по меткам, по лабиринтам 

из булав, бег со сменой направлений, прыжки через яму, защита гандбольных ворот);  



14 

 

− на ловкость и смелость (игра в гандбол и баскетбол; показатель — активность, смелость и 

решительность в борьбе за мяч, ориентировка, ловля и бросание мяча); - на выносливость и 

быстроту (бег 60, 100 и 1000 м).  

 

3.3 Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний контрольно-переводные 

нормативы по годам и этапам спортивной подготовки, 

 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы 

комплексного контроля за уровнем подготовленности спортсменов и их адаптации к 

тренировочным и соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе 

тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных 

спортсменов выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и этапный.  

Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии и 

направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество 

выполнения технических действий и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена в 

различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности  

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок 

различной направленности, усвоения или совершенствования технико-тактических навыков боя, 

тренировочных или соревновательных микроциклов.  

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - периодами, этапами 

макроцикла - и направлен на комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных 

результатами соревнований и показателями тестов, отражающих общий уровень различных 

сторон подготовленности спортсмена.  

3.3.1 Прогнозируемый результат занятий 
 

 По общей физической подготовке: в течение года в соответствии с планом годичного 

цикла сдавать контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения 

(контрольные нормативы представлены в нормативной части программы).  

  По специальной физической подготовке: выполнение на оценку специальных упражнений 

боксера и сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями года обучения.  

 По технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять основные элементы техники 

и тактики в соответствии с программным материалом.  

 Выполнить на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации технических действий в 

соответствии с программным материалом каждого года обучения.  

Уметь проводить тренировочный и соревновательный бой с выполнением заданий и 

установок тренера.  

По психологической подготовке: соблюдение режима дня. Ведение дневника самоконтроля. 

Выполнение упражнений различной трудности, требующих проявления волевых качеств.  

По теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике программный 

материал, соответствующий году обучения.  

Результатом реализации Программы является:  

На этапе начальной подготовки:  

− формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

− формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

− освоение основ техники по виду спорта бокс;  

− всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

− укрепление здоровья спортсменов;  

− отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта бокс.  

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

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

психологической подготовки;  
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− приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта бокс; - формирование спортивной мотивации;  

− укрепление здоровья спортсменов.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

− повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

− совершенствование общих и специальных физических качеств, 

− технической, тактической и психологической подготовки; 

− стабильность демонстрации высоких спортивных 

− результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных 

соревнованиях; 

− поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

− сохранение здоровья спортсменов. 

 

 


