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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

1. Дополнительная  образовательная  программа спортивной подготовки по виду спорта 
"бокс" (далее - Программа) предназначена  для  организации  образовательной деятельности по 
спортивной подготовке по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс», включенным во 
Всероссийский реестр видов спорта, с учетом совокупности минимальных  требований  к  
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом  спортивной  подготовки  по  
виду  спорта  "бокс", утвержденным  приказом  Минспорта  России  от  22  ноября 2022 г. N 1055 
(зарегистрирован Минюстом России 20.12.2022 года, регистрационный № 71712) (далее - 
ФССП). 

2. 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 обучающихся и 
формирование специфической структуры спортивных способностей к спорту высших 
достижений. 

Для реализации этой цели необходимо: 
− определить целевые показатели – итоговые и промежуточные (текущие), по которым 

можно судить о реализации поставленных задач; 
− разработать общую схему построения соревновательного и учебно-тренировочного 

процесса на различных этапах и циклах подготовки; 
− определить динамику  параметров учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и 
промежуточных целей. 

Многолетняя подготовка – единый учебно-тренировочный процесс, который должен 
строиться на основе следующих методических положений: 

− целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе 
подготовки всех возрастных групп; 

− преемственность задач, средств и методов учебно-тренировочного процесса всех 
возрастных групп; 

− поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-тренировочного процесса и 
соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 

− своевременное начало спортивной специализации; 
− постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной 

физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному 
весу ОФП; 

− одновременное развитие физических качеств обучающихся на всех этапах многолетней 
подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 
благоприятные для этого (сенситивные периоды). 

− учет закономерностей возрастного и полового развития; 
− постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления 

после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности. 
 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации эта-
пов спортивной под-

готовки  
(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную подготов-
ку 

(лет) 

Наполняемость (че-
ловек) 
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Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной 
подготовки 2-3 9 10 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 2-5 12 8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 1 

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам: 

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. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, проходящими 
спортивную подготовку по спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не 
допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 
взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную подготовку, в 
спортивных соревнованиях. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответ-
ствующий 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. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также усло-
вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 
обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности 
на учебно-тренировочном процессе. Возраст обучающихся определяется годом рождения и 
является минимальным для зачисления на этапы подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия могут проводиться одновременно с обучающимися из 
разных учебно-тренировочных групп при условии непревышения разницы в уровне подготовки 
обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- отдельные обучающиеся, досрочно выполнившие программные требования последую-
щих этапов подготовки, могут переводиться в группы, соответствующие их подготовке; 

- максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подго-
товки не должна превышать двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом фе-
дерального стандарта спортивной подготовки. 

-  в случае, если на одном из этапов спортивной подготовки (за исключением спортивно-
оздоровительного этапа) результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют тре-
бованиям, установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной 
подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 
несовершеннолетнего обучающегося осуществляется перевод такого обучающегося на соответ-
ствующую дополнительную образовательную программу в области физической культуры и 
спорта (при ее реализации). 
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4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специали-

зации) 

Этап совершенство-
вания спортивного 

мастерства 

Этап высше-
го спортив-

ного мастер-
ства 

НП-
1 

НП-
2 

НП-
3 

ТГ-
1 

ТГ-
2 

ТГ-
3 

ТГ-
4 

ТГ-
5 

ГСС-
1 

ГСС-
2 

ГСС-
3 ВСМ 

Количество 
часов в не-

делю 
4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 28 

 234 312 416 520 624 728 832 936 1040 1144 1248 1456 
 
 

 
5.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки, включающие: 

5.1. Учебно-тренировочные занятия: 
-  групповые учебно-тренировочные занятия; 
- индивидуальные занятия – утренняя разминка, домашнее занятие, самостоятельная работа, про-
бежки и др.; 
- демонстрационные – показательные выступления, прикидки, зачеты и соревнования. 

 
5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к 

другим всероссийским 

- 14 18 18 
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спортивным 
соревнованиям 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

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 

 
5.3. Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности 

 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
− соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

− наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
− соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 
мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях, согласно Приложению 1. 
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 5.4. Объем соревновательной деятельности 
 

Виды 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно- 

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенст

вования 
спортивног

о 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

до  года от года 
до двух 

лет 

свыше 
2-х лет 

до 2-х лет свыше 2-х 
лет 

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

 
Контрольными соревнованиями на всех этапах спортивной подготовки является участие в 

неофициальных соревнованиях, матчевых встречах, спаррингах. 
Отборочными соревнованиями на учебно-тренировочном этапе, этапе совершенствования 

спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства являются внутришкольные и 
областные соревнования, по итогам которых осуществляется отбор в сборные команды школы и 
субъекта Российской Федерации для участия во Всероссийских соревнованиях любого уровня.  

Основными соревнованиями являются Всероссийские соревнования, по итогам которых 
осуществляется отбор на финальные соревнования первенства России, Спартакиады учащихся, 
Спартакиады молодежи, всероссийские соревнования, по итогам которых формируется сборная 
команда для участия в международных соревнованиях. На начальном этапе – внутришкольные и 
региональные соревнования. 

К основным соревнованиям на учебно-тренировочном этапе, этапе совершенствования 
спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства относятся финальные 
соревнования первенства России, чемпионата России, Спартакиады учащихся, Спартакиады 
молодежи, первенств мира и Европы, чемпионата мира и Европы.  

 
6. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 
спортивной подготовки представлен в Приложении 2. 

  

№ 
п/п  

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап началь-
ной подготов-

ки  

Учебно-
тренировочный 
этап (этап спор-

тивной специали-
зации)  

Этап совершенство-
вания спортивного 

мастерства  

Этап выс-
шего спор-

тивного 
мастерства  До го-

да  
Свыше 

года  
До трех 

лет  
Свыше 
трех лет  

1.  Общая физическая 
подготовка (%) 38-45 36-42 20-22  15-17  12-14  9-10  

2.  
Специальная физи-
ческая подготовка 

(%) 
10-14 15-18  16-21  17-22  17-22  18-22  

3.  
Участие  

в спортивных со-
ревнованиях (%) 

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

4.  Техническая подго-
товка (%) 22-30 32-35 35-41  33-40  31-39  30-38  

5.  Тактическая, теоре- 5-12 4-18 10-25 18-27 22-30 26-34 
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тическая, психоло-
гическая подготов-

ка(%) 

6.  
Инструкторская  

и судейская практи-
ка (%) 

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

7.  

Медицинские, ме-
дико-

биологические, вос-
становительные ме-
роприятия, тестиро-

вание 
и контроль (%)  

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

 
  К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 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 образо-
вательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным пла-
нам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжи-
тельность составляет не менее 10% и не более 20%  от общего количества часов, предусмотрен-
ных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную обра-
зовательную программу спортивной подготовки. 
           Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополни-
тельной 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 продол-
жительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
        В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практи-
ка. 
        Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на эта-
пах 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. 

 
7. Календарный план воспитательной работы представлен в Приложении 3. 

 
8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним. 
 

Теоретическая часть 
 Теоретическая часть содержит базовую информацию о Всемирной антидопинговой про-
грамме. 
 В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физи-
ческой культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную 
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подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 
том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на ко-
торых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 
подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 
спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или 
видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 
включают следующие мероприятия:  
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 
спортсменов, а также родительских собраний;  
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществ-
ляющих спортивную подготовку;  
- ежегодная оценка уровня знаний.  
 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным доку-
ментом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопин-
говые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым про-
водятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях 
и обязаны их соблюдать. 

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинго-
вых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля со 
стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 
или персонала спортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или за-
прещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 
соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 
или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 
субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследо-
вание за предоставление информации уполномоченным органам. 

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 
обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 
в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 
агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так 
как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производст-
во. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать суб-
станциям, указанным на его упаковке. 

  Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препа-
ратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а 
также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, размещена на инфор-
мационном стенде учреждения, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 
актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте учреждения со всеми необходимыми материа-
лами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
представлен в Приложении №4. 

 
9. Планы инструкторской и судейской практики 

 
Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли помощника тре-

нера-преподавателя, инструкторов в участии организации и проведении спортивных соревнований 
в качестве судьи.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литерату-
ры, практических занятий. Обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта терминологией 
и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упраж-
нений; овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, ос-
новная и заключительная части. 

 Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необ-
ходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 
учебно-тренировочных занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 
выполнением упражнений другими обучающимися, находить ошибки и исправлять их.   Обучаю-
щиеся должны научиться, вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в 
судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 
привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в 
своей и других группах, ведение протоколов соревнований.  

Во время учебно-тренировочных занятий необходимо научить обучающихся  самостоятель-
ному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регист-
рировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  
Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны уметь подбирать основ-
ные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 
правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 
упражнений другими занимающимися, помогать гимнасткам младших возрастных групп в разучи-
вании отдельных упражнений и элементов.  

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно 
составлять конспект занятия и комплексы учебно-тренировочных занятий для различных частей 
урока: разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные занятия в 
группах начальной подготовки.  
Принимать участие в судействе школьных и районных соревнований в роли судьи, секретаря и в 
городских соревнованиях - в роли судьи, помощника секретаря.  

        
Планы инструкторской и судейской практики (этап совершенствования спортивного мастер-

ства и этап высшего спортивного мастерства) 
 

№ п./п Название мероприятия Сроки Ответственный 
1 Беседы, семинары. 

 
В течение го-

да 
Тренер-преподаватель, ме-

тодист 
2 Самостоятельное изучение литературы по 

гимнастике и хореографии (учебники, 
программы, правила соревнований, мето-
дическая литература по гимнастике и дру-
гим видам спорта, олимпийскому движе-
нию). 

В течение го-
да 

Тренер-преподаватель, ме-
тодист 

3 Практические занятия, проведение фраг-
ментов учебно-тренировочных занятий, 
участие в судействе. 

В течение го-
да 

Тренер-преподаватель, ме-
тодист 

4 Фото, видеозапись и показы. Интернет-
ресурсы. 

В течение го-
да 

Тренер-преподаватель, ме-
тодист 
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10. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстанови-

тельных средств 
 
Медицинское обеспечение 
Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 № 1144н и предусматривает:  
- предварительные и периодические медицинские осмотры; 
 - углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа спортив-

ной подготовки);  
- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами занятий и соревнований, 

одеждой и обувью;  
- контроль за выполнением юными обучающимися рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму учебно-тренировочного процесса и отдыха.  
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 

учебно-тренировочному процессу и спортивным мероприятиям здоровых обучающихся.  
Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного врачебно-

физкультурного диспансера по договору. 
В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная кон-

сультация у других специалистов. 
 
Медико-биологическое сопровождение 
С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности учебно-

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводи-
мое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На учебно-
тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут приме-
няться медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 
- фармакологические средства, 
- витаминизация, 
- физиотерапия, 
- гидротерапия, 
- все виды массажа, 
- русская парная баня или сауна. 

Фармакологическое регулирование тренированности обучающихся проводится строго ин-
дивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболиче-
ских циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся 
нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее 
восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, 
изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных 
процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма. 

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления: 
1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными по-

казаниями и состоянием обучающегося. Тренерам-преподавателям категорически запрещается 
самостоятельно применять фармакологические препараты. 

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата. 
3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организ-

ма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость увеличения его дозы 
для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных процес-
сов, снижает тренирующий эффект нагрузки. 

4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения 
каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма. 

5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления, кроме витами-
нов и препаратов, назначенных врачом для лечения. 
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Высокие соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реак-
тивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости организма обучающе-
гося к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной 
формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают 
эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные 
процессы. 

Применение фармакологических средств (их планирование в подготовке обучающегося 
следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит комплексный характер. 
Выбор их зависит от периода подготовки, объема и интенсивности нагрузки, индивидуальной 
переносимости, общего состояния обучающегося и других факторов. Применение фармакологи-
ческих средств должно вестись на основе строгого графика под руководством врача. 

ВСЕ ПРЕПАРАТЫ и СУБСТАНЦИИ ПРОВЕРЯЮТСЯ в «ЗАПРЕЩЕННОМ СПИСКЕ» 
«ВСЕМИРОГО АНТИДОПИНГОВОГО КОДАКСА» ВАДА. 

Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с 
утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени ме-
жду выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется конкрет-
ная методика восстановительного массажа. Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрица-
тельных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие 
разминания, потряхивания. 

Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, 
производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, 
должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, однако, быть безболезнен-
ным. Основной прием – разминание (до 80% времени). 

 После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5 -1 0 мин, 
после средних - 10 - 15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20 - 25 мин. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролиро-
ваться врачом. 
 
Применение восстановительных средств. 

Для восстановления работоспособности обучающегося необходимо использовать широ-
кий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-
биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особен-
ностей обучающихся, а также методические рекомендации по использованию средств восстанов-
ления. 

Возросшие объем и интенсивность тренировочного процесса в современном спорте вызы-
вают необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению 
ускорения восстановительных процессов в организме обучающегося с целью повышения его ра-
ботоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии здо-
ровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть учеб-
но-тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности играют про-
цессы суперкомпенсации (сверхвосстановления). 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие групп 
1) естественные и гигиенические; 
2) педагогические; 
3) психологические. 
Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их ис-

пользование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уров-
не высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств, 
более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических и 
психологических средств, то для начинающих обучающихся требуется минимальное количество 
медико-биологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических 
и педагогических факторов. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивиду-
альная реакция обучающегося на процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагруз-
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ки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни 
специальных тренировок, а более общие формы восстановления  - в дни ОФП. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни 
«отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» 
максимальное воздействие тренировки на организм. Восстановительные процедуры осуществ-
ляются преимущественно после учебно-тренировочного процесса. После дневного учебно-
тренировочного процесса могут быть использованы различные виды душа, психореабилитаци-
онные процедуры и др. После вечернего учебно-тренировочного процесса - более интенсивные 
формы восстановления (парная баня, сауна и др.).  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в соот-
ветствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах увеличива-
ется доля естественных и гигиенических средств восстановления.  

В соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологиче-
ских средств. Объем восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное 
время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных имеет те же принципы, что и 
планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенно-
стей организма обучающегося и др. При организации восстановительных мероприятий следует 
учитывать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. 

Субъективно обучающийся не желает тренироваться, проявляются вялость, скованность в 
движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и сон, 
нарушения психической деятельности. Объективные симптомы - снижение работоспособности и 
силы мышечных сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности 
сердечнососудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биоло-
гических жидкостей (кровь, моча, слюна). 
 Обучающиеся нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. Про-
является неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес обучающе-
гося снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в суставах более огра-
ничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных 
органов и систем организма. Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объ-
ем и интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма обучаю-
щегося. 

 
Естественные и гигиенические средства восстановления 
 

К данным средствам восстановления относятся: 
1. Рациональный режим дня. 
2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 
3. Естественные факторы природы. 

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, 
дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, за-
кономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть со-
блюдена рациональная организация учебно-тренировочного процесса, активного и пассивного 
отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, свободного 
времени. 

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, одна-
ко, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания понимается не обыч-
ное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще, так и непосредст-
венно характера тренировочной нагрузки в частности. 
  Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные 
и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся 
на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие раздра-
жители. В науке их называют хорологическими факторами. 
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 Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательная часть восстано-
вительных мероприятий. Использование естественных средств восстановления также должно 
проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки. 
 

Педагогические средства восстановления 
 
Под педагогическими средствами подразумевается организация учебно-тренировочного 

процесса, включающая активный отдых, а именно:  
а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным 

возможностям; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное построение 
тренировочных микро- и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное со-
четание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных видов переклю-
чения от одного вида работы к другому;  

б) правильное построение отдельного учебно-тренировочного процесса с использованием 
необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с суточным сте-
реотипом: 

- полноценная разминка и заключительная часть занятия; правильный подбор упражнений 
и мест занятий;  

- введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления;  
- создание положительного эмоционального фона и т.д. 
Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное планирование тренировки 

нивелирует воздействие любых естественных, медико-биологических и психологических 
средств. 

Педагогические средства должны обеспечивать эффективное восстановление за счет ра-
циональной организации всего процесса подготовки.  

 
Психологические средства восстановления  
 
В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-биологические и 

психотерапевтические средства, к которым относятся психорегулирующие тренировки, органи-
зация комфортных условий жизни обучающихся и т.д.  

С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все большее зна-
чение. С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения и 
уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они играют во время ответствен-
ных соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно уделять-
ся восстановлению нервно-психических функций.  

Однако разработке и внедрению конкретных рекомендаций по использованию психологи-
ческих средств в спорте должно уделяться больше внимания. В целом особое внимание следует 
обращать на четкую организацию и планирование восстановительных мероприятий. Главное 
участие в этом, кроме тренера-преподавателя, должен принимать спортивный врач. Необходимо 
также, чтобы и обучающиеся хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и 
умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в домашних условиях. 

 
III. Система контроля  

11.  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: 
11.1.  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; 
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− принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 
− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по видам спортивной 

подготовки; 
− выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных разрядов; 
− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
11.2.  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. 

11.3.  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» не реже одного раза в два года; 
− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
− получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
11.4.  На этапе высшего спортивного мастерства: 

− совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 
тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

− выполнить план индивидуальной подготовки; 
− знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
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− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований; 

− показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 
спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 
спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза 
в два года; 

− достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  Российской 
Федерации и (или) спортивной сборной команды  Российской Федерации;  

− демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 
международных официальных спортивных соревнованиях. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
• соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

• наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
• соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 
мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских  и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 
12.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой организацией, реализующей Программу: 

− на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, приведенных в 
Программе; 

− перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 
нагрузками. Перечень вопросов  для каждого этапа ежегодно формируется организаций 
на основании  утвержденных тем учебно-тренировочного плана. 

− с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 
им соответствующего уровня спортивной квалификации. 
 

 
Общая оценка результатов освоения Программы суммируется и выводится средняя оценка. 
Оценка результатов освоения Программы проводится организацией ежегодно в ноябре-декабре 

 
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 
подготовки: 

Группа 

  Оценка знаний и умений в баллах   

зачёт 
Оценка 

физической 
готовности 

Прилежное 
посещение 

занятий 

Выполнение 
норматива 

КМС 

Оценка 
технических 

навыков 

Отл. Хор. Уд Отл. Хор. Уд Отл. Отл. Хор. Уд 
 

Основная 35 30 25 25 20 15 20 20 15 10 70/100 
Временно 

освобождённые 
   25 20 15 55    70/100 

16 
 

 



 
 
 
 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «бокс» 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с не более не более 
6,2 6,4 – – 

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более не более 
6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 
10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье 
(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
9,6 9,9 9,0 10,4 

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее не менее 

130 120 150 135 

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

19 13 24 16 
2.Нормативы общей физической подготовки для 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 с, мин не более не более 
8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 
13 7 18 9 

2.4. Подтягивание из виса  
на высокой перекладине  

количество 
раз 

не менее не менее 
3 - 4 - 

2.5. Подтягивание из виса лежа  
на низкой перекладине 90 см  

количество 
раз 

не менее не менее 
- 9 - 11 

2.6. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
9,0 10,4 8,7 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, м не менее не менее 
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ноги на ширине плеч, 
согнуты в коленях. Бросок 
набивного мяча весом 2 кг 

снизу - вперед двумя руками 

- - 7 6 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «бокс» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица из-

мерения 
Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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 перекла-
дине 

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 перекла-
дине 

количество 
раз 

не менее 
8 2 

2.5. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м 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 количество не менее 
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лежа на спине (за 1 мин) раз 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 перекла-
дине 

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 

4.1. Бег челночный 10x10 м  
с высокого старта с не более 

27,0 28,0 

4.2. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  
по боксерскому мешку за 8 с 

количество 
раз 

не менее 

26 23 

4.3. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  
по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 
раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной подго-

товки  
(до трех лет) 

спортивные разряды– «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной подго-

товки  
(свыше трех лет) 

спортивные разряды –«третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд», «пер-

вый спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  
по виду спорта «бокс» 

 
№  
п/п  Упражнения  Единица изме-

рения  
Норматив  

юноши  девушки  
Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1.  Бег на 60 м  с  не более  
8,2  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 перекла-
дине  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 перекла-
дине  количество раз  не менее  

12  8 

2.6.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи)  

см 
не менее  

+13  +16  

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  мин, с не более  

20 
 

 



(бег по пересеченной местности)  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 перекла-
дине  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 

4.1.  Челночный бег 10x10 м  
с высокого старта  с не более  

25,0  25,5  

4.2.  
Исходное положение – упор присев. Вы-

полнить упор лежа. Вернуться  
в исходное положение  

количество раз  
не менее  

10  7  

4.3.  
Исходное положение – упор присев. Вы-
прыгивание вверх. Вернуться в исходное 

положение  
количество раз  

не менее  

10  7  

4.4.  
Исходное положение – стоя на полу,  
держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 
количество раз  

не менее  

26  24  

4.5.  
Исходное положение – стоя на полу,  
держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин  
количество раз  

не менее  

303  297  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода обучающихся на этап высшего спортивного мастерства  
по виду спорта «бокс» 

 
№ 
п/п Упражнения Единица изме-

рения 
Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 100 м с не более 
13,4 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
– 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.40 – 

1.4. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

50 40 

1.5. Подтягивание из виса на высокой пере-
кладине количество раз не менее 

14 10 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

1.7. Челночный бег 3x10 м с не более 
6,9 7,9 

1.8. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами см не менее 

230 200 

1.9. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 1 мин) количество раз не менее 

50 44 

1.10. Кросс на 3 км  
(бег по пересеченной местности) мин, с не более 

– 16.30 

1.11. Кросс на 5 км  
(бег по пересеченной местности) мин, с не более 

23.30 – 

1.12. Метание спортивного снаряда  
весом 500 г м не менее 

– 20 

1.13. Метание спортивного снаряда  
весом 700 г м не менее 

35 – 

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

2.1. Бег на 100 м с не более 
13,1 15,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
– 10.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.00 – 

2.4. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу количество раз не менее 

50 40 

2.5. Подтягивание из виса на высокой пере-
кладине количество раз не менее 

15 10 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

22 
 

 



2.7. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,1 8,2 

2.8. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами см не менее 

240 200 

2.9. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее 

37 35 

2.10. Кросс на 3 км  
(бег по пересеченной местности) мин, с не более 

– 17.30 

2.11. Кросс на 5 км  
(бег по пересеченной местности) мин, с не более 

22.00 – 

2.12. Метание спортивного снаряда  
весом 500 г м не менее 

– 21 

2.13. Метание спортивного снаряда  
весом 700 г м не менее 

37 – 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Челночный бег 10x10 м  
с высокого старта с не более 

24,0 25,0 

3.2. 
Исходное положение – упор присев. Вы-

полнить упор лежа. Вернуться  
в исходное положение 

количество раз 
не менее 

10 7 

3.3. 
Исходное положение – упор присев. Вы-

прыгивание вверх. Вернуться  
в исходное положение 

количество раз 
не менее 

10 7 

3.4. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  
по боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 
не менее 

32 30 

3.5. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  
по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 
не менее 

321 315 

 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки (НП).  
В процессе тренировочных занятий боксеры этапа начальной подготовки решают сле-

дующие задачи: 
- повышение уровня общей физической подготовленности; развитие физических качеств; изуче-
ние и совершенствование технико-тактических приемов бокса. Реализация двух первых задач 
производиться с помощью средств и методов общей и специальной физических подготовок. Для 
изучения и совершенствования технико-тактических действий используются следующие средст-
ва и методы: 
1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или настенную подушку 
ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на головки пястных костей другой руки; 
нанесение ударов по настенной подушке, мешку или «лапам». 
2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех 
положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в боевой стойке с но-
ги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по 
рингу в боевой стойке. 
3. Передвижения: 
 Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами (обычный, приставной), либо 
скачками (толчком одной или двумя ногами). 
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• Перемещение обычным шагом наиболее удобно, если противник находится на значитель-
ном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке, так и в защите. 
 Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без переноса веса 
тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, 
сохраняющее положение боевой стойки. 
 При перемещении вперед шаг выполняется левой (для левши - правой) ногой, приставля-
ется правая нога (у левши - левая), при перемещении назад роли ног меняются. При перемеще-
нии в стороны, начальный шаг выполняется ногой, одноименной направлению движения. 
• Перемещения скачком может осуществлять вперед, назад и в стороны. 
 Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует 
перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при перемещениях 
скачках. В основном - структура однотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию 
боевой стойки. Направление перемещения скачком регулируется началом движения одноимен-
ной ноги (вперед - впередистоящей, назад - сзадистоящей, вправо - правой, влево - левой). Не-
большая высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног в голе-
ностопных суставах и, как правило, на небольшое расстояние. Это вид передвижений наиболее 
удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и воздает трудность для атак 
противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего ударно-защитную 
позицию. 

Основная цель учебно-тренировочного процесса: 
 утверждение в выборе спортивной специализации бокс, общая и специальная физическая 

подготовка, овладение основами техники бокса.  
Основные средства:   
подвижные игры и игровые упражнения; 
•  общеразвивающие упражнения; 
•  всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
•  метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мечей и др.); 
•  скоростно-силовые упражнения (отдельные в виде комплексов); 
•  гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 
•  введение в школу техники и тактики бокса; 
•  комплексы упражнений для индивидуальных занятий (задание на дом). 
Основные методы выполнения упражнений:   
• игровой; 
•  повторный; 
•  равномерный; 
•  круговой; 
•  контрольный; 
•  соревновательный. 

№ 
п/п  

Материал  

I. Общеразвивающие упражнения  
II. Специальные и специально-вспомогательные упражнения 
1.  Подводящие упражнения к прямым ударом в голову 
2.  Одиночные шаги вперед-назад 
3.  Статные шаги вперед-назад 
4.  Статные шаги вправо-влево по кругу 
5.  Изучение боевой стойки 
6.  Упражнения для разучивания прямого удара левой в голову без перчаток (водном дых-ном 

строю) 
7.  Упражнения для разучивания прямого удара левой в голову с партнером 
8.  Защита подставкой правой ладони 
9.  Защита подставкой левого плеча 
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10.  Защита шагом назад 
11.  Упражнения для разучивания тактических вариантов применения прямого удара левой в 

голову и зашита от него 
12.  Упражнения для разучивания двойного прямого удара левой в голову в парах 
13.  Упражнения для разучивания прямого удара правой в голову без перчаток 
14.  Упражнения для разучивания прямого удара правой в голову в парах 
15.  Упражнения для разучивания тактических вариантов применения прямого удара правой в 

голову 
16.  Упражнения в ударах по снарядам 
III. Контрольные упражнения 
IV. Подвижные и спортивные игры 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации (СС).  
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом бокса. 

Основные средства тренировки:   
• общеразвивающие упражнения; 
• комплексы специально подготовленных упражнений; 
• всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
• комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 
• упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного веса); 
• подвижные и спортивные игры; 
• упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 

тренажерах); 
• изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений:   
• повторный; 
• переменный; 
• повторно-переменный; 
• круговой; 
• игровой; 
• контрольный; 
• соревновательный; 

№ 
п/п  

Материал  

I. Общеразвивающие упражнения  
II. Специально-вспомогательные упражнения 
 Новый материал 
1.  Упражнения для разучивания тактических вариантов применения бокового удара правой в 

голову 
2.  Упражнения для разучивания двойного удара прямой левой, боковой правой в голову 
3.  Тактические варианты применения двойного удара: бокового левой и правой в голову 
4.  Упражнения для разучивания тактических вариантов применения двойного бокового 

удара: левой, правой в голову или туловище 
 Материал повторения 

1.  Упражнения для совершенствования двойного удара: прямой, боковой левой в голову 
2.  Упражнения для совершенствования серии ударов: прямой левой, правой боковой, левой 

в голову 
3.  Упражнения для совершенствования серии ударов: прямой правой, боковой левой, 

прямой правой в голову 
4.  Упражнения для совершенствования бокового удара правой в голову 
III. Условные бои 
IV. Тренировочные бои 
V.  Вольные бои 
VI. Подвижные и спортивные игры 

25 
 

 



Основной задачей учебно-тренировочного этапа 1-го года является усвоение раздела ба-
зовой технико-тактической деятельности на дальней дистанции: 

- изучение атаки и контратаки в планируемом маневре по рингу; 
- изучение маневренной защиты в планируемой динамике. Далее задача усложняется вклю-

чением: 
- ситуативно возникающей обстановки для осуществления атаки; 
- ситуативно возникающей атаки противника, требующей использования труднопрогнози-

руемой защиты. 
Основное направление – технико-тактические действия на дальней дистанции. Повторяют-

ся удары, осваивается техника ударов с шагом вперед, назад, в сторону, скачком, изучается за-
щита с ответными ударами. 

Все направлено на демонстрацию умения действовать в боях на дальней дистанции. 
Тема Удары Стойка 
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и повторный прямой левой в голову* 

Одноименная, 
разноименная 

повторный прямой левой в голову, в туловище 
повторный прямой левой в туловище, в голову 
повторный прямой, боковой левой в голову 
повторный прямой, снизу левой в туловище 
повторный прямой правой в голову 
повторный прямой правой в голову, в туловище 
повторный прямой правой в туловище, в голову 
повторный прямой, боковой правой в голову 
повторный прямой, снизу правой в туловище 

* Все упражнений выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и ответной 
контратаке после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных защитных дей-
ствий. 
Тема Удары Стойка 
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прямой левой, правой в голову* 

Одноименная, 
разноименная 

прямой левой в голову, правой в туловище 
прямой левой в туловище, правой в голову 
прямой левой в голову, боковой правой в голову 
прямой левой в туловище, боковой правой в голову (туловище) 
прямой левой в голову, правой снизу в туловище (голову) 
прямой правой в голову, боковой левой в голову (туловище) 
прямой правой в голову, снизу левой в голову (туловище) 
прямой правой в туловище, боковой левой в голову 

* Все упражнений выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и ответной 
контратаке после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных защитных дей-
ствий. 
Тема Удары Стойка 
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прямой левой - правой в голову, боковой левой в голову* 

Одноименная, 
разноименная 

прямой левой - правой в голову, снизу левой в голову (туловище) 
прямой левой в голову - правой в туловище - боковой левой в голову 
прямой левой в туловище - правой в голову - боковой левой в голову 
прямой правой - левой - правой в голову 
прямой правой - левой - правой боковой в голову (туловище) 
прямой правой - боковой левой - прямой правой в голову (туловище) 
прямой правой - снизу левой - прямой правой в голову 
прямой правой - снизу левой - боковой правой в голову 

* Все упражнений выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и ответной 
контратаке после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных защитных дей-
ствий. 
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Основной задачей 2-3  года учебно-тренировочного этапа является усвоение раздела 
базовой технико-тактической деятельности на средней дистанции. 
Практически вся изученная в процессе базовой технической подготовки техника с ее средин-
ными координационными структурами, характерными для средней дистанции, осваивается в 
меняющихся ситуациях условного противоборства. 

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) технико-тактические 
действия, связанные с шагами и подскоками, в условии которых время на распознавание угрозы 
увеличено, то на средней дистанции времени на распознавание угрозы и организацию адекватно-
го реагирования значительно меньше, что и предопределяет усложнение ситуативности и необ-
ходимость повышения основных функций боксера: скорость адекватного защитного реагирова-
ния, скорость ответной атаки. 

К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам на данном этапе добавля-
ется тематика, непосредственно относящаяся к технико-тактической подготовке ведения боя на 
средние дистанции в усложненном варианте, связанном с повышенными требованиями к про-
гнозированию ситуативных действий противника.  
Технические действии 
сочетание повторных прямых - боковых - снизу ударов левой в голову и туловище в атаке 
сочетание повторных прямых - боковых - снизу ответных ударов левой в голову и туловище 
после защиты маневром 
сочетание повторных прямых - боковых - снизу ответных ударов левой в голову и живот после 
защиты туловищем (уклоны, нырки, отклоны) 
сочетание повторных прямых - боковых - снизу ответных ударов левой в голову и живот после 
контактной защиты (при помощи рук) 
сочетание повторных прямых - боковых - снизу ударов правой в голову и туловище в атаке 
сочетание повторных прямых - боковых - снизу ответных ударов правой в голову и туловище 
после защиты маневром 
сочетание повторных прямых - боковых - снизу ответных ударов правой в голову и живот по-
сле защиты туловищем 
сочетание повторных прямых - боковых - снизу ответных ударов правой в голову и живот 
после контактной защиты (при помощи рук) 
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двухударные комбинации, состоящие из различных сочетаний прямых, 
боковых и ударов снизу в атаке с левой и правой руки 

Одноименная, 
разноименная 

ответные контратаки двойными ударами после защиты маневром 

ответные контратаки двойными ударами после защиты туловищем 

ответные контратаки двойными ударами после контактной защиты 
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трех - четырех ударные атакующие комбинации, состоящие из различ-
ных сочетаний прямых - боковых - снизу ударов в голову и туловище с 
левой и правой руки Одноименная, 

разноименная ответные контратаки сериями ударов после защиты маневром 
ответные контратаки сериями ударов после защиты туловищем 
ответные контратаки сериями ударов после контактной защиты 

 
Основной задачей учебно-тренировочного этапа 4-5 года является усвоение раздела ба-

зовой технико-тактической деятельности на ближней дистанции. 
На этом этапе требования к сенсомоторным функциям еще более увеличиваются, по-

скольку уменьшается дистанция и значительно уменьшается время от начала удара до его на-
несения. Дистанция ближнего боя значительно снижает эффективность зрительного анализа-
тора, поскольку ракурс зрения даже на дальней дистанции весьма ограничен. 
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На этом подэтапе увеличивается значимость ударов сбоку и снизу, а поскольку поле зре-
ния боксера сужается, требуется компенсация за счет навыка прогнозирования предстоящих 
действий противника на основе типового расположения конечностей обоих бойцов и инфор-
мативности начала движения от ног, туловища, плечевой оси противника. 

Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней дистанции требует 
затраты значительного времени на условно контактные бои с целью выработать навык прогно-
зирования на уровне интуиции, основанной на феномене антиципации. 

На этом подэтапе ко всему тренировочному материалу, связанному с ударами и защитой на 
ближней дистанции, прибавляются темы серийных ударов и комбинационной атаки в виде уда-
ров перемежающихся с защитными действиями. 

 
Тема Технические действия Взаимостойка 
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одиночные прямые, боковые, снизу удары правой и левой ру-
кой в голову и туловище в атаке и ответной контратаке после 
защит туловищем и контактной защитой 

Одноименная, разно-
именная (не принципи-
ально, ввиду преиму-
щественно фронталь-
ного расположения 
соперников относи-
тельно друг друга) 

различные сочетания атакующих повторных ударов левой и 
правой рукой в голову и туловище 
различные сочетания ответных контратакующих повторных 
ударов левой и правой рукой после контактной защиты и за-
щиты туловищем 
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и различные сочетания атакующих двухударных комбинаций с 

левой и правой руки в голову и туловище 
различные сочетания ответных контратакующих действий с 
левой и правой руки после контактной защиты и защиты туло-
вищем 
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атаки сериями ударов на ближней дистанции из различных со-
четаний прямых, боковых и ударов снизу с левой и правой ру-
ки, с головы и туловища 
ответные контратаки сериями ударов на ближней дистанции 
после контактной защиты и защиты туловищем 

 
 На этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и  высшего 
спортивного мастерства (ВСМ) в большей мере начинает преобладать учебно-тренировочный 
процесс с акцентом на его индивидуализацию. 
 Основная цель учебно-тренировочных занятий: подготовка и успешное участие в 
соревнованиях. Основные средства учебно-тренировочных занятий:   
• общеразвивающие упражнения; 
•  комплексы специально подготовленных упражнений; 
• всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
• комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 
• упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного веса); 
• упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); 
• изометрические упражнения. 
Методы выполнения упражнений:   
• повторный; 
• переменный; 
• повторно – переменный; 
• круговой; 
• игровой; 
• контрольный; 
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• соревновательный 
 

№ п/п  Материал 
I. Общеразвивающие упражнения  
II. Специально и специально-вспомогательные упражнения 

1.  Упражнения для двойного удара совершенствования: прямой левой, боковой правый в 
голову 

2.  Упражнения для совершенствования двойного удара сбоку в голову: левой, правой 

3.  Упражнения для совершенствования серии прямых ударов: правой, левой, правой в 
голову 

4.  Упражнения для совершенствования защиты уклонами от одного и двух прямых 
ударов 

5.  Упражнения в ударах по снарядам 
III. Условно тренировочные бои 
IV. Вольные бои 

 
 

15.Учебно-тематический план  

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени 

в год 
(минут) 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до одного 
года обучения/ свыше 
одного года обучения: 

180  

 

История 
возникновения вида 

спорта и его развитие 
20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 
физического развития 
и укрепления здоровья 
человека 

20 октябрь 

Понятие о физической 
культуре и спорте. Формы 
физической культуры. 
Физическая культура как 
средство воспитания 
трудолюбия, 
организованности, воли, 
нравственных качеств и 
жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена 
обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом 

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 20 декабрь 

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
физической культуры и 
спортом.  
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Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической культуры и 
спортом 

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 

20 май 

Понятие о технических 
элементах вида спорта. 
Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила 

вида спорта 
20 июнь 

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. 
Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном 
соревновании. 
Организационная работа по 
подготовке спортивных 
соревнований. Состав и 
обязанности спортивных 
судейских бригад. Обязанности 
и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 20 август 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь 

по виду спорта 
20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе 
до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 
обучения: 

960  

 

Роль и место 
физической культуры в 

формировании 
личностных качеств 

107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 
как социальные феномены. 
Спорт – явление культурной 
жизни. Роль физической куль-
туры в формировании лично-
стных качеств человека. Вос-
питание волевых качеств, уве-
ренности в собственных силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 

движения 

107 октябрь 

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. Между-
народный Олимпийский ко-
митет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 107 ноябрь 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в под-
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готовке обучающихся к спор-
тивным соревнованиям. Ра-
циональное, сбалансированное 
питание. 

Физиологические 
основы физической 

культуры 
107 декабрь 

Спортивная физиология. 
Классификация различных 
видов мышечной деятельно-
сти. Физиологическая харак-
теристика состояний орга-
низма при спортивной дея-
тельности. Физиологические 
механизмы развития двига-
тельных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

107 январь 

Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

107 май 

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

Психологическая 
подготовка 106 сентябрь- 

апрель 

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

Оборудование, 
спортивный инвентарь 
и экипировка по виду 

спорта 

106 декабрь-
май 

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

Правила вида спорта 106 декабрь-
май 

Деление участников по 
возрасту и полу. Права и 
обязанности участников 
спортивных соревнований. 
Правила поведения при 
участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 
совершен-
ствования 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного 
мастерства: 

1200  

 

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в обществе. 
Состояние 

современного спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 
спорта. Социокультурные 
процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на 
развитие международных 
спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в 
том числе, по виду спорта. 
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Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Син-
дром «перетренированно-
сти». 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 декабрь 

Характеристика 
психологической подготовки. 
Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 
волевые качества личности. 
Классификация средств и 
методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

200 январь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной 
тренировки. Основные 
направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

200 февраль-
май 

Основные функции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-
тренировочных занятий; 
рациональное чередование 
тренировочных нагрузок 
различной направленности; 
организация активного отдыха. 
Психологические средства 
восстановления: аутогенная 
тренировка; 
психорегулирующие 
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воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения 
восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
высшего спортивного 

мастерства: 
600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое 
и эстетическое 

воспитание в спорте. 
Их роль и содержание в 

спортивной 
деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравствен-
ного, правового и эстетиче-
ского воспитания на заняти-
ях в сфере физической куль-
туры и спорта. Патриотиче-
ское и нравственное воспи-
тание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 120 октябрь 

Специфические социальные 
функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие 
социальные функции спорта 
(воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая 
функции). Функция 
социальной интеграции и 
социализации личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 
Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация 
и типы спортивных 
соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности. 

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной 
тренировки. Основные 
направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 

120 май 
Основные функции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общая 
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структурное ядро 
спорта 

структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых 
видов спорта, различающихся 
по результатам 
соревновательной 
деятельности 

Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-
тренировочных занятий; 
рациональное чередование 
тренировочных нагрузок 
различной направленности; 
организация активного отдыха. 
Психологические средства 
восстановления: аутогенная 
тренировка; 
психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения различных 
восстановительных средств. 
Организация 
восстановительных 
мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных 
мероприятий 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» 
 16. 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. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими 
десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по спортивным дисциплинам 
«бокс» на этапе начальной подготовки, не допускается применение спаррингов, поединков, 
схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, 
проходящих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответ-
ствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 
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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. 

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 осу-
ществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 36 кг 025 055 1 8 1 1 Д 
весовая категория 38 кг 025 004 1 8 1 1 Д 
весовая категория 38,5 кг 025 001 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 40 кг 025 002 1 8 1 1 Н 
весовая категория 42 кг 025 057 1 8 1 1 Н 
весовая категория 44 кг 025 005 1 8 1 1 Н 
весовая категория 46 кг 025 006 1 8 1 1 Н 
весовая категория 47,627 кг 025 036 1 8 1 1 Л 
весовая категория 48 кг 025 007 1 8 1 1 А 
весовая категория 48,988 кг 025 037 1 8 1 1 Л 

весовая категория 49 кг 025 008 1 6 1 1 А 
весовая категория 50 кг 025 009 1 8 1 1 Б 
весовая категория 50,802 кг 025 038 1 8 1 1 Л 
весовая категория 51 кг 025 010 1 6 1 1 А 
весовая категория 52 кг 025 011 1 6 1 1 Б 

весовая категория 52,163 кг 025 039 1 8 1 1 Л 
весовая категория 53,525 кг 025 040 1 8 1 1 Л 
весовая категория 54 кг 025 012 1 8 1 1 А 
весовая категория 55,225 кг 025 041 1 8 1 1 Л 
весовая категория 56 кг 025 013 1 6 1 1 А 
весовая категория 57 кг 025 014 1 6 1 1 Я 
весовая категория 57,153 кг 025 042 1 8 1 1 Л 

весовая категория 58,967 кг 025 043 1 8 1 1 Л 
весовая категория 59 кг 025 015 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 60 кг 025 016 1 6 1 1 Я 
весовая категория 61,235 кг 025 044 1 8 1 1 Л 
весовая категория 63 кг 025 018 1 6 1 1 Ф 

весовая категория 63,5 кг 025 003 1 8 1 1 А 
весовая категория 63,503 кг 025 045 1 8 1 1 Л 
весовая категория 64 кг 025 019 1 6 1 1 Я 
весовая категория 65 кг 025 020 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 66 кг 025 021 1 8 1 1 Б 
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весовая категория 66,678 кг 025 046 1 8 1 1 Л 
весовая категория 67 кг 025 059 1 8 1 1 А 
весовая категория 68 кг 025 022 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 69 кг 025 023 1 6 1 1 Я 
весовая категория 69,850 кг 025 047 1 8 1 1 Л 
весовая категория 70 кг 025 024 1 8 1 1 Б 
весовая категория 71 кг 025 017 1 8 1 1 А 
весовая категория 72 кг 025 025 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 72,574 кг 025 048 1 8 1 1 Л 
весовая категория 75 кг 025 026 1 6 1 1 Я 
весовая категория 76 кг 025 027 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 76,203 кг 025 049 1 8 1 1 Л 
весовая категория 76+ кг 025 028 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 79,378 кг 025 050 1 8 1 1 Л 
весовая категория 80 кг 025 029 1 8 1 1 А 
весовая категория 80+ кг 025 030 1 8 1 1 Н 
весовая категория 81 кг 025 031 1 6 1 1 Б 
весовая категория 81+ кг 025 032 1 8 1 1 Б 
весовая категория 86 кг 025 056 1 8 1 1 А 
весовая категория 90 кг 025 053 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 90+ кг 025 054 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 90,718 кг 025 051 1 8 1 1 Л 
весовая категория 90,718+ кг 025 052 1 8 1 1 Л 
весовая категория 92 кг 025 033 1 6 1 1 А 
весовая категория 92+ кг 025 034 1 6 1 1 А 
командные соревнования 025 035 1 8 1 1 Л 

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной под-

готовки 
17. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 
предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с граждан-
ским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является пра-
во пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструк-
туры): 
− наличие тренировочных спортивных залов, тренажерного зала, восстановительного цен-
тра, раздевалок, душевых; медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздравсоцразвития России от 09.09.2010  №613н «Об утверждении Порядка оказания меди-
цинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» (зарегистрирован 
Минюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428); 
− обеспечение спортивной экипировкой  (таблица 2, 3); оборудованием и спортивным ин-
вентарем, необходимыми  для прохождения спортивной подготовки (таблица 1); обеспечение 
проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; обеспечение питанием и про-
живанием в период проведения спортивных мероприятий;  
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− осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том 
числе организацию систематического медицинского контроля. 

Безопасность при проведении учебно-тренировочных занятий 
В спортивной школе, при проведении занятий, для оказания первой доврачебной помощи 

должен быть оборудован и работать медицинский кабинет. В залах должны присутствовать 
ящики-аптечки со средствами остановки крови и заморозки ушибов. Учебно-тренировочные 
занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения травм обучающихся при 
борьбе, отработке личной техники или работы на тренажёрах. При составлении спарринг-пар и 
формировании заданий на тренировку должны учитываться половые, возрастные и 
индивидуальные особенности обучающихся, адекватность уровня их готовности поставленным 
тренировочным задачам. Разница в возрасте обучающихся одной группы этапов НП и УТ не 
должна превышать двух лет. Разница в спортивной квалификации не должна превышать двух 
спортивных разрядов. В ходе каждого учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель 
обязан: 

− провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в 
исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования; 

− соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических упраж-
нений; 

− ознакомить обучающихся с правилами техники безопасности, при занятиях на тренажё-
рах; 

− знать уровень физических возможностей обучающихся (по данным медицинского осмот-
ра) и следить за их состоянием в процессе учебно-тренировочных занятий; 

− обеспечить обоснованный выбор форм, средств и методов учебно-тренировочного про-
цесса, исходя из психофизиологической целесообразности; 

− составлять планы и программы учебно-тренировочного процесса, обеспечивать их вы-
полнение; 

− выявлять творческие способности обучающихся, способствовать их развитию, формиро-
ванию интересов и склонностей; 

− при проведении учебно-тренировочного процесса обеспечивать соблюдение правил и 
норм техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

− проводить учебно-тренировочный процесс в соответствии с расписанием; 
Для участия в соревнованиях тренер-преподаватель обязан подавать в заявке 

исключительно обучающихся, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и 
требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а так 
же обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической 
готовности. 

Рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 
Учебно-тренировочный процесс предусматривает поэтапное увеличение объема и интен-

сивности нагрузок так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более 
высоком уровне. Этим обеспечивалась бы последовательность нагрузок из года в год и их уве-
личение в течение ряда лет.  

Подготовленность обучающегося будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолет-
ней подготовки обучающихся станет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным 
способностям организма обучающегося и окажется направленной на улучшение способностей 
организма обучающегося, приспособление к выполнению различных физических упражнений 
любой интенсивности.  

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
Таблица № 1 

 
№ 
п/п 

Наименование оборудования 
и спортивного инвентаря 

Единица 
измерения  

Количество 
изделий  

1.  Барьер легкоатлетический  штук  5 
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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 изогнутый 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 
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 x 1 м x 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 
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Таблица № 2 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
№ 
п/п Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения  
Количество 

изделий  
Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные  пар  30  

2. Перчатки боксерские соревновательные  
(10 унций) пар  12  

3. Перчатки боксерские соревновательные  
(12 унций) пар  12  

4. Перчатки боксерские тренировочные 
(14 унций) пар  15  

5. Перчатки боксерские тренировочные  
(16 унций) пар  15  

6. Шлем боксерский  штук  30  
Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

7. Перчатки боксерские снарядные пар 12 
8. Шлем боксерский  штук 12 
9. Усеченные перчатки пар 12 

 
Таблица № 2 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименован
ие 

Единица 
измерени

я 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочн

ый этап 
(этап 

спортивной 
специализац

ии) 

Этап 
совершенств

ования 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
) 

1. Бинт 
эластичный  штук на 

обучающегося – – 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. 
Обувь для 
бокса 
(боксерки) 

пар на 
обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5 

3. 

Костюм 
спортивный 
тренировочн
ый  

штук на 
обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

4. 

Костюм 
спортивный 
ветрозащитн
ый  

штук на 
обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 
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5. 
Костюм 
спортивный 
парадный  

штук на 
обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

6. Майка 
боксерская  штук на 

обучающегося – – 2 1 2 0,5 2 0,5 

7. Носки 
утепленные  пар на 

обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

8. Обувь 
спортивная  пар на 

обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5 

9. 
Перчатки 
боксерские 
снарядные  

пар на 
обучающегося – – 1 1 1 0,5 2 0,5 

10. 

Перчатки 
боксерские 
соревновател
ьные  

пар на 
обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 

11. 

Перчатки 
боксерские 
тренировочн
ые  

пар на 
обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 

12. Протектор 
зубной (капа) штук на 

обучающегося 1 1 1 1 2 1  2 1 

13. 
Протектор 
нагрудный 
(женский) 

штук на 
обучающегося 1 1 1 1 2 1  2 1 

14. Протектор 
паховый  штук на 

обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

15. Трусы 
боксерские  штук на 

обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 

16. 
Футболка 
утепленная 
(толстовка) 

штук на 
обучающегося – – 1 1 1 1  1 1 

17. Халат  штук на 
обучающегося – – 1 1 1 2 1 2 

18. Шлем 
боксерский  штук на 

обучающегося – – 1 1 1 1  1 1 

19. Юбка 
боксерская  штук на 

обучающегося – – 1 1 1 0,5  1 0,5 

 
18. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками. 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных со-

ревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совер-
шенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тре-
нера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной под-
готовки, с учетом специфики вида спорта «бокс», а также на всех этапах спортивной подготовки 
привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации. 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответст-

вовать 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», утвер-
жденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 
25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инст-
рукторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

40 
 

 



27.05.2022, регистрационный № 68615),или Единым квалификационным справочником должно-
стей 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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 
Обязательное условие этого — высокая информированность, знание результатов новей-

ших исследований, посвященных усовершенствованию технологий обучения, воспитания и 
развития. Готовность увидеть, как изменились потребности и приоритеты общества, означает 
умение определить проблему и соответственно начать поиск ключей к реализации новых за-
дач. 

Акцент на непрерывность профессионального развития педагогов, в том числе через 
систему повышения квалификации в различных ее формах, является отличительным призна-
ком инновационного стратегического управления профессиональным развитием педагогов 
дополнительного образования и подразумевает: 

– выбор основных закономерностей (принципов, методов, способов) в зависимости от 
решаемых целей и задач, особенностей профессиональных отношений, характера образова-
тельной деятельности; 

– разработку программ профессионального развития и саморазвития тренеров-
преподавателей. 

Индивидуальная программа профессионального развития тренеров-преподавателей фор-
мируется в рамках непрерывного повышения квалификации на основе диагностики уровня 
развития профессиональных компетенций тренеров-преподавателей для преодоления затруд-
нений, выявляемых в ходе диагностирования, и обеспечения постоянного методического со-
провождения, ориентированного на оказание своевременной практической помощи каждому 
тренеру-преподавателю. 

 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
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3. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2004. - 34 с. 
4. Булычев А.И. Бокс: Учебное пособие для секций коллективов физической культуры. Изд. 
третье / Для занятий с начинающими. - М.: ФиС, 1965.-200 с. 
5. Все о боксе / Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н. Сальникова. - М., 1995. - 212 
с. 
6. Градополов К.В. Бокс: Учебное пособие для институтов физической культуры. Изд. четвертое. 
- М.: ФиС, 1965. - 338 с. 
7. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для спортсменов, 
тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: ОлимпияПресс, 2004. - 40 с. 
8. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ. - М.: 1995. - 37 
с. 
9. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: ООО «Издательство Астрель»; 
ООО «Издательство АСТ», 2004. - 863 с. 
10. Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) и специализированной детско-
юношеской школе олимпийского резерва (СДЮШОР). Положение о специализированных 
школах по видам спорта продленным днем обучения и с углубленным учебно-тренировочным 
процессом в общеобразовательных школах. - М.: Советский спорт, 1987.-28 с. 
11. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / Сост. Ф.П. Суслов, Д.А. 
Тышлер. - М.: СпортАкадемПресс, 2001. -480 с. 
12. Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования. - М.: ИНСАН, 
2001. - 400 с. 
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13. Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. и доп. -СПб.: Изд-во «Шатон», 2002. - 
190 с.  
 
Интернет-ресурсы: 
• Официальный сайт федерации бокса России [Электронный ресурс]. URL: 
http://www.boxing-fbr.ru/ 
• Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 
http://www.minsport.gov.ru/ 
• Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 
культуры [Электронный ресурс]. 
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Приложение №1 
 

Календарный план официальных физкультурных и спортивных мероприятий 
ГБУ АО  «СШОР им. Б.Г. Кузнецова» на 2023 год 

 
БОКС 

 

№ п/п Наименование мероприятий Дата 
проведения 

Место 
 проведения 

Источник  
финансирования 

Соревновательная деятельность 

Этап начальной подготовки  

Контрольные соревнования 

1.  
Открытое первенство СШОР им. Б.Г. Кузнецова по боксу Кубок «Реал» 
приуроченного ко Дню защитника Отечества 20-24 февраля г. Астрахань Иные источники 

2.  Открытое первенство СШОР им. Б.Г. Кузнецова, посвященное памяти А.Рыжова 14-17 ноября  г. Астрахань Иные источники 

3.  Первенство СШОР им. Б.Г. Кузнецова сентябрь-
октябрь г. Астрахань Иные источники 

Тренировочный этап (спортивной специализации) – до 3-х лет, свыше 3-х лет. 

Контрольные соревнования 

1.  
Первенство Астраханской области приуроченный памяти Олимпийского 
чемпиона Кузнецова Б.Г.  05-09 января г. Астрахань Иные источники 

2.  
Открытое первенство СШОР им. Б.Г. Кузнецова по боксу Кубок «Реал» 
приуроченного ко Дню защитника Отечества 20-24 февраля г. Астрахань Иные источники 
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3.  Открытое первенство СШОР им. Б.Г. Кузнецова, посвященное памяти А.Рыжова 14-17 ноября  г. Астрахань Иные источники 

4.  Первенство СШОР им. Б.Г. Кузнецова сентябрь-
октябрь г. Астрахань Иные источники 

Отборочные соревнования 

1.  
Первенство Астраханской области приуроченный памяти Олимпийского 
чемпиона Кузнецова Б.Г.  05-09 января г. Астрахань Иные источники 

2.  Первенство ЦС «Динамо» (девушки) 30 января -05 
февраля г. Волгоград бюджет 

3.  Первенство ЮФО по боксу (девушки 13-14, 15-16 лет) 20-25 февраля г. Элиста бюджет 
4.  Первенство ЮФО по боксу (девушки 17-18, 19-22 лет) 20-25 февраля г. Элиста бюджет 

5.  ВС РОФСО «Юность России»  по боксу (юниоры и юниорки 17-18, 19-22 лет, 
девушки 13-14, 15-16 лет) 

26 февраля- 
05 марта ст. Суворовская Иные источники 

6.  ВС РОФСО «Юность России»  по боксу (юноши 15-16 лет) 09-16 апреля ст. Суворовская Иные источники 

7.  Первенство ЮФО по боксу (юниоры 17-18, 19-22 лет) 26 февраля-
01апреля 

г. Волгоград бюджет 

8.  ВС РОФСО «Юность России»  по боксу кубок памяти Н.А. Никифорова-
Денисова (юноши 16-17 лет) 15-22 октября ст. Суворовская Иные источники 

9.  ВС общества «Динамо» по боксу среди юношей 15-16 лет 01-07 апреля г. Казань бюджет 
10.  ВС общества «Спартак» по боксу среди юношей 16-17 лет 08-14 октября г. Тольятти бюджет 
11.  Первенство ЦС ФСОП «Россия» по боксу (13-14 лет) 10-16 апреля г.Домбай Иные источники 
12.  Первенство ЮФО по боксу (юноши 13-14, 15-16 лет) 10-17 мая г. Майкоп бюджет 

Основные соревнования 

1.  Первенство России (юниоры 19-22 лет) 01-09 апреля  по назначению Иные источники 

2.  Первенство России по боксу (юниоры 17-18 лет) 05-14 мая по назначению Иные источники 

3.  Первенство России по боксу (юноши 15-16 лет) 07-16. июля г. Чехов Иные источники 
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4.  Первенство России по боксу (юноши 13-14 лет) 16-25 июня по назначению бюджет 

5.  Первенство России по боксу (юниорки 19-22 лет) 17-26 марта г. Анапа бюджет 

6.  Первенство России по боксу (юниорки 17-18 лет) 17-26 марта г. Анапа бюджет 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Контрольные соревнования 

1.  
Всероссийские соревнования Класса «А»  по боксу посвященное памяти ЗТ 
СССР А.А. Лаврова 

30 января -05 
февраля г. Краснодар бюджет 

2.  
Открытое первенство СШОР им. Б.Г. Кузнецова по боксу Кубок «Реал» 
приуроченного ко Дню защитника Отечества 20-24 февраля г. Астрахань Иные источники 

3.  Командный Кубок России  по назначению по назначению Иные источники 
4.  Всероссийские соревнования  по боксу класса «А», памяти М.Г. Гамзаева 19-25 июня г. Избербаш бюджет 

5.  Всероссийские соревнования памяти Ветерана бокса Муртазалиева Гиллата 
Абдуллаевича (мужчины 19-40 лет) 29 мая-04 июня г. Каспийск Иные источники 

6.  Всероссийский турнир по боксу среди мужчин, памяти возрождения 
балканского народа (19-40 лет) 

27 марта - 
02апреля г. Нальчик Иные источники 

7.  Всероссийские соревнования по боксу  10-16 июля г. Сочи Иные источники 
8.  Всероссийские соревнования по боксу памяти Н.А. Семизорова 15-20 сентября г. Тольятти бюджет 

9.  Всероссийские соревнования по боксу не призы Василия Шишова 05-11 ноября 
 г. Самара бюджет 

Отборочные соревнования 

10.  Чемпионат Астраханской области по боксу посвященный памяти МС СССР 
Б.Рогова 09 апреля Астрахань Иные источники 

11.  Первенство ЮФО по боксу (девущки 17-18, 19-22 лет) 20-25 февраля г. Элиста бюджет 

12.  Первенство ЮФО по боксу (юниоры 17-18, 19-22 лет) 26 марта-01 
апреля г. Волгоград бюджет 

13.  Чемпионат ЦС ФСОП «Россия» по боксу среди женщин 19-40 лет 
Первенство ЦС ФСОП «Россия» по боксу среди юношей 16 лет, юниоры 17 лет октябрь-ноябрь г. Чебоксары Иные источники 
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14.  ВС общества «Динамо» по боксу среди мужчин 19-40 лет 03-09апреля г. Владимир бюджет 
15.  Чемпионат ЮФО по боксу среди мужчин  05-11 июня  г. Астрахань бюджет 
16.  Чемпионат ЮФО по боксу среди женщин  05-11 июня  г. Астрахань бюджет 

Основные соревнования 
17.  Чемпионат ЮФО по боксу среди мужчин  06-11 июля  г. Краснодар бюджет 
18.  Чемпионат России среди мужчин 19-40 лет 16-27 августа г. Хабаровск бюджет 
19.  Чемпионат ЦС ФСОП «Россия» по боксу (19-40 лет) сентябрь г. Домбай Иные источники 

Тренировочные мероприятия 
Тренировочный этап (спортивной специализации) – до 2-х лет, свыше 2-х лет. 

1.  ТМ к первенству Астраханской области по боксу 01-09 февраля Астрахань Иные источники 
2.  ТМ к первенству России по боксу по назначению Астрахань Иные источники 
3.  ТМ к первенству ЮФО по назначению по назначению Иные источники 
4.  Учебно-тренировочное мероприятие по назначению по назначению Иные источники 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
5.  ТМ к первенству России по боксу по назначению по назначению Иные источники 
6.  ТМ к чемпионату ЮФО по назначению по назначению Иные источники 
7.  Учебно-тренировочное мероприятие по назначению по назначению Иные источники 
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Приложение № 2 
Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные меро-
приятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальнойпод-
готовки 

Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойс-
пециализации) Этапсовершенствованияспорт

ивногомастерства 

Этапвысшегоспортив-
ного 

мастерства 
 До года Свыше года До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 

не ог-
рани-

чивает-
ся 

не ограничивается 

Недельная нагрузка в часах 
4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 28 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 4 1 

1. Общая физическая подготовка  106 131 175 115 137 116 133 150 135 149 162 146 

2. Специальная физическая 
подготовка  33 47 62 104 125 146 166 188 208 228 250 262 

3. Участие  
в спортивных соревнованиях  - - - 10 12 29 33 37 41 46 50 58 

4. Техническая подготовка 70 100 133 198 237 262 300 337 364 400 437 437 

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 23 31 42 78 94 145 166 187 229 252 275 378 

6. Инструкторская  
и судейская практика (%) - - - 5 6 15 17 19 21 23 25 44 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование 
и контроль (%)  

2 3 4 10 13 15 17 18 42 46 49 131 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 728 832 936 1040 1144 1248 1456 
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Приложение  3 

Комплексный план 
воспитательной и профилактической работы ГБУ ДО АО «СШОР им. Б.Г. Кузнецова». 

 
 План работы, включающий спортивно-массовые мероприятия, профориентационную деятельность, вопросы здоровьесбережения, патриотическое 
воспитание, профилактике правонарушений, экстремизма и терроризма, наркомании среди несовершеннолетних, разработан с целью обеспечения 
безопасности занимающихся и сотрудников ГБУ ДО АО «СШОР им. Б.Г. Кузнецова». 
Задачи: 
- обеспечение условий для организации и проведения мероприятий, направленных на формирование у спортсменов стремления к ведению здорового 
образа жизни; 
-повышать значимость здорового образа жизни; 
- престижность здорового поведения через систему воспитательных мероприятий; 
- обеспечение защиты прав и законных интересов несовершеннолетних; 
- систематизация работы по предупреждению и пресечению фактов жесткого обращения с несовершеннолетними; 
- профилактика экстремизма, формирование толерантной среды на основе ценностей многонационального российского общества, принципов соблюдения 
прав и свобод человека; 
- изучение и применение правил, а также терминологии вида спорта «бокс»; 
- приобретение у спортсменов навыков судейства и участие в качестве помощника спортивного судьи и помощника спортивных соревнований; 
- участие спортсменов в учебно-тренировочных занятиях по освоению навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя и инструктора; 
- формирование у спортсменов навыков правильного режима дня; 
- формирование патриотизма у несовершеннолетних. 
Направления деятельности: 
- работа с несовершеннолетними; 
- работа с родителями; 
- взаимодействие с тренерским составом; 
- взаимодействие со службами и организациями, входящими в систему профилактики. 
 

№  
Наименование мероприятия 

Дата проведения Место проведения Количество 
участников 

ФИО ответственного за 
проведение (участие) 

1. Спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия 
 
I 

Веселые старты посвященные дню защиты 
детей 

31мая 
Ул. Ленина,3 

30  человек Демина О.Н. 
Тренеры по назначению 

 Матчевая встреча по футболу между 5 августа Площадка города 25  человек Демина О.Н. 
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II отделениями посвященная к Дню 
физкультурника 

Тренеры по назначению 

 
III 

Первенство СШОР им. Б.Г. Кузнецова сентябрь-октябрь 
ул. Ленина,3 

 
70 человек 

Демина О.Н. 
Тренеры по назначению 

 
IV 

Открытое первенство СШОР им. Б.Г. 
Кузнецова, посвященное памяти А.Рыжова 

14-17 ноября  ул. Ленина,3  
80 человек 

Демина О.Н. 
Тренеры по назначению 

2. Профориентационная деятельность 
 

I 
Приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи или помощника секретаря 
спортивных соревнований 

 
 
В течение года 

ул. Бэра, 47а 
ул. Ленина,3 

 
113 человек 

Демина О.Н. 
Тренеры по назначению 

II Проведение учебно-тренировочного занятия 
в качестве помощника тренера-
преподавателя 

 
В течение года 

Места проведения 
учебно-тренировочных 
занятий 

 
68  человек 

Демина О.Н. 
Тренеры по назначению 

3. Здоровьесбережение 
I Питание спортсмена, как составляющая 

формулы здоровья 
 

ежемесячно 
Места проведения 
учебно-тренировочных 
занятий 

100 Старшие тренеры –
преподаватели  

II Формирование навыков правильного режима 
дня с учетом спортивного режима 

 
ежемесячно 

Места проведения 
учебно-тренировочных 
занятий 

150 Старшие тренеры –
преподаватели  

III Питьевой режим спортсмена – залог успеха ежемесячно Места проведения 
учебно-тренировочных 
занятий 

68 Старшие тренеры –
преподаватели  

4. Профилактическая работа 
 
I 

Беседа о предотвращении право-нарушений 
в местах проведения тренировочного 
процесса в спортивном зале  

 
ежемесячно 

Места проведения 
учебно-тренировочных 
занятий 

200 Тренеры –преподаватели  

II Индивидуальные беседы с обучающимися, 
склонными к правонарушениям. 

 
ежеквартально 

Места проведения 
учебно-тренировочных 
занятий 

200 Тренеры –преподаватели  

III Лекция на тему «Спорт без наркотиков» ежеквартально ул. Ленина,3 40 Старшие тренеры –
преподаватели 

IV Беседа перед тренировочным процессом на ежеквартально Места проведения 150 Тренеры –преподаватели  
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тему «Хочешь быть здоровым – будь им!» учебно-тренировочных 
занятий 

V Беседа с обучающимися (профилактика 
экстремизма и терроризма»  

ежеквартально Места проведения 
учебно-тренировочных 
занятий 

45 Старшие тренеры –
преподаватели  

VI Беседа на тему: Правила поведения в 
случаях обнаружения бесхозных вещей, 
признаках подозрительного поведения 
отдельных лиц 

 
Два раза в год 

Места проведения 
учебно-тренировочных 
занятий 

100 Старшие тренеры –
преподаватели  

VII «Единый день безопасности»: 
-  Соблюдение правил дорожного движения; 
- Профилактика травматизма детей от внешних 
причин; 
-  Правила пожарной безопасности для детей; 
- Правила поведения у водоемов; 
-Правила поведения на льду. 

 
 

10 числа  
каждого месяца 

Места проведения 
учебно-тренировочных 
занятий 

90 Старшие тренеры –
преподаватели  

VIII 
 

Проведение профилактических мероприятий 
в рамках Дня солидарности в борьбе с 
терроризмом (3 сентября) 

01 сентября По назначению  
20 

Инструктор-методист по 
назначению 
 

IX Мероприятия в рамках Всероссийской акции 
«Сообщи, где торгуют смертью» 
(март, ноябрь) 

 
 По назначению 
 

По назначению  
30  

 
Представить УМВД 
 

5. Патриотическое воспитание 
 
I 

Участие в акции георгиевская ленточка май Ул. Ленина,3  
100 

Инструкторы-методисты, 
тренеры-преподаватели 

II Квест, приуроченный празднованию 
Дня России 

09 июня Ул. Ленина,3  
15  

Булатов И.З. 
 

III Беседа  к дню Государственного флага 
Российской Федерации 

21августа Ул.3-ая Вольная,5  
25 

Зюлькарнеева Р.Х. 
 

IV Веселые старты, приуроченные к Дню 
народного единства 

03 ноября Ул. Ленина,3  
30 

Тренер по назначению 

V Исполнение гимна Российской 
Федерации во время проведения 
соревнований 

 
постоянно 

По месту проведения 
соревнований 

 
800 

Зам.директора по спортивной 
работе 

50 
 

 



 
Приложение 4 

План антидопинговых мероприятий 
План составлен для каждого этапа спортивной подготовки. На основе этого плана ежегодно составляется план-график антидопинговых 

мероприятий в учреждении, осуществляющей программу спортивной подготовки.  

Спортсмены Вид 
программы Тема Ответственный за проведение 

мероприятия 
Сроки 

проведения 
Этап начальной 
подготовки 

Теоретическое занятие 
"Ценности спорта. Честная игра" 

Ответственный за антидопинговое 
обеспечение в учреждении 

1 раз в год 

Антидопинговая викторина "Играй честно" Ответственный за антидопинговое 
обеспечение в учреждении 

По назначению 

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА  Спортсмен  1 раз в год 

Семинар для тренеров «Виды нарушений антидопинговых 
правил», 
«Проверка лекарственных средств» 

Ответственный за антидопинговое 
обеспечение в учреждении 

1-2 раза в год  

Беседа "Риски последствия использования 
биологически активных добавок» 

Тренер в течение года 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА  Спортсмен 1 раз в год 

Антидопинговая викторина "Играй честно" Ответственный за антидопинговое 
обеспечение в учреждении 

По назначению 

Семинар для спортсменов и 
тренеров 

"Виды нарушений антидопинговых 
правил" 
«Проверка лекарственных средств» 

Ответственный за антидопинговое 
обеспечение в учреждении 

1-2 раза в год  

Тематический урок «За чистый спорт» Тренер 1 раз в год 
Беседа «Административная и уголовная 

ответственность за нарушение 
антидопинговых правил» 

Тренер 1 раз в год 

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 
 
Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА  Спортсмен 1 раз в год 

Семинар "Виды нарушений антидопинговых 
правил", "Процедура допинг-контроля", 
"Подача запроса на ТИ", "Система 
АДАМС" 

Ответственный за антидопинговое 
обеспечение в учреждении 

1-2 раза в год  

Беседа «Административная и уголовная 
ответственность за нарушение 
антидопинговых правил» 

Тренер 1 раз в год 
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Приложение 4 
 

Учебно-тематический план 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 
времени 

в год 
(минут) 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки до 
одного года обучения/ свыше одного года 

обучения: 
180  

 

История возникновения вида спорта и его 
развитие 20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура – важное средство 
физического развития и укрепления здоровья 
человека 

20 октябрь 
Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 
воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической культуры 
и спорта, гигиена обучающихся при занятиях 
физической культурой и спортом 

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 20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий физической 
культуры и спортом 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 20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. Правила 
вида спорта 20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся 20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь по 
виду спорта 20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 
Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-тренировочном этапе до 
трех лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 
960  

 

Роль и место физической культуры в 
формировании личностных качеств 107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 
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История возникновения олимпийского 
движения 107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся 107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в под-
готовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбаланси-
рованное питание. 

Физиологические основы физической 
культуры 107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 
при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ обучающегося 107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-тактической 
подготовки. Основы техники вида спорта 107 май 

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

Психологическая подготовка 106 сентябрь- 
апрель 

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

Оборудование, спортивный инвентарь и 
экипировка по виду спорта 106 декабрь-май 

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

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

Этап 
совершен-
ствования 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе совершенствования 
спортивного мастерства: 1200   

Олимпийское движение. Роль и место 
физической культуры в обществе. Состояние 

современного спорта 
200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 
системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ обучающегося 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая подготовка 200 декабрь 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 
обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 
соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 200 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
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функциональное и структурное ядро спорта структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и мероприятия в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 
средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего спортивного 
мастерства: 600   

Физическое, патриотическое, нравственное, 
правовое и эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 
деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспита-
ние. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ обучающегося 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 
соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро спорта 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и мероприятия в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 
условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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