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I. Пояснительная записка 

Программа разработана на основе нормативно-правовых документов и актов: 

1. Федеральных государственных требований к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ 

в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам, 

утверждѐнных приказом Минспорта России от 12 сентября 2013 г. № 730; 

2. Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс, 

утверждѐнному приказом Минспорта России от 20 марта 2013 г. № 123; 

3. Федерального закона Российской Федерации от 14 декабря 2007 г. № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

4. Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации»; 

Дополнительная предпрофессиональная программа по видам спорта направлена 

на отбор одарѐнных детей, создание условий для их физического воспитания и 

физического развития, получение ими начальных знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта (в том числе в избранном виде спорта); 

подготовку к успешному переводу с этапов на этапы спортивной подготовки, в том 

числе в дальнейшем для освоения программам спортивной подготовки; подготовку 

одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие 

профессиональные образовательные программы в области физической культуры и 

спорта. 

Дополнительная предпрофессиональная программа по видам спорта на 

отделениях спортивной подготовки рассчитана на детей, подростков и молодых 

людей. 

Обучающийся должен в совершенстве овладеть техникой и тактикой 

избранного вида спорта, приобрести соревновательный опыт и специальные знания, 

умения и навыки. На всем этапе обучения рассматриваются пути максимальной 

реализации 

индивидуальных возможностей организма спортсмена и его двигательного 

потенциала. 

Цель – развитие и совершенствование физических качеств и двигательных 

способностей, улучшение физической подготовленности и физического развития 

посредством занятий боксом. 

Задачи: 
1. Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном 

и нравственном совершенствовании. 

2. Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья обучающихся. 
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3. Формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации. 

4. Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 

спорте. 

В основе решения поставленных задач, лежит выведение спортсмена на 

высокий уровень спортивных достижений, выполнения требований для присвоения 

спортивных разрядов и званий. 

Система предпрофессиональной программы по видам спорта представляет 

собой организацию и проведение, физкультурно-спортивной и тренировочной 

деятельности обучающихся, по общей физической подготовке, специализированной 

подготовке в избранном виде спорта, связанных с участием в соревнованиях и 

проведением тренировочных сборов. 

Бокс – популярнейший вид спорта, имеющий огромное воспитательное, 

оздоровительное и прикладное значение. Занятия боксом в полной мере 

обеспечивают: укрепление здоровья, всестороннее гармоничное развитие юных 

спортсменов, привитие здорового образа жизни, необходимых условий для 

личностного развития детей, нравственного воспитания, морально-волевых качеств, 

формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков. 

Создание условий для раскрытия физических и психологических 

способностей детей, привитие навыков личной и общественной гигиены, подготовку 

инструкторов-общественников и судей. Бокс - один из древнейших видов спорта. В 

настоящее время самый популярный в мире вид единоборства. Развивается в двух 

направлениях: как любительский и как профессиональный бокс. Различия между 

ними заключаются в правилах проведения соревнований, формуле боев, экипировке 

спортсменов и т.д. Бокс включен в олимпийскую программу. В конце 20 - начале 21 

вв. широкое распространение получил также женский бокс. 

     Боксерские поединки проходят на ринге - специальной площадке-помосте. 

Общие размеры площадки 8х8 м. Та ее часть, где непосредственно проводится бой, 

ограничена по периметру тремя-четырьмя канатами (они крепятся на специальных 

стойках) и представляет собой квадрат, длина стороны которого варьируется от 4,9 

до 6,1 м. Деревянный помост крепится на жестких металлических опорах. 

Минимальная его высота - 91 см, максимальная - 122 см. Помост застилается 

плотным прессованным войлоком или другим похожим материалом толщиной от 

1,3 до 1,9 см, поверх которого натягивают специальный брезент. Самый нижний 

канат крепится на высоте 40-40,6 см, а самый верхний - 130-132,1 см. 

 Специфика боксерских поединков требует от спортсменов хорошей 

физической подготовки: прежде всего, силы и колоссальной выносливости. 

Огромное значение имеет постановка дыхания, а также специфические навыки: 

реакция, умение «взорваться», способность держать удар. 
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  Регулярные занятия боксом развивают силу, выносливость, реакцию, 

координацию движений. Занятия боксом   в полной   мере обеспечивают: 

укрепление здоровья, всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов, 

привитие навыков здорового образа жизни, необходимых условий для личностного 

развития  детей, нравственного воспитания, морально-волевых качеств, 

формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков.    

   Настоящего боксера отличает не только хорошая физическая подготовка и 

техника. В первую очередь, это - думающий спортсмен, способный «читать» и 

предвидеть действия противника. Не случайно поединок мастеров ринга иногда 

сравнивают с шахматной партией. 

  Подготовка боксера - многолетний целенаправленный процесс, который 

представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую 

преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех 

возрастных групп.  Данная программа включает в себя весь комплекс  параметров 

подготовки спортсменов  и отражает периодизацию  тренировки  -  от начальной 

подготовки  до совершенствования спортивного мастерства. 

    Изучение программного материала рассчитано на трех этапах спортивной 

подготовки: начальной подготовки (НП), тренировочном (Т)  и этапе 

совершенствовании спортивного мастерства (ССМ). 

Срок реализации дополнительной предпрофессиональной программы 

составляет 10 лет: 

начальная подготовка – до 3 лет, 

тренировочный этап – до 5 лет, 

спортивного мастерства - до 2 лет. 

В ходе реализации дополнительной предпрофессиональной программы по 

боксу у обучающихся формируются компетенции универсальных двигательных 

действий: 

� личностные (самоопределение, смыслообразование, нравственно-

этическая ориентация), 

� регулятивные (целеполагание, планирование, прогнозирование, 

контроль, коррекция, оценка, саморегуляция), 

� познавательные (общеучебные, логические действия, а также 

действия постановки и решения проблем), 

� коммуникативные (планирование сотрудничества, постановка вопросов –

инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации, разрешение 

конфликтов, управление поведением партнера – контроль, коррекция, оценка 

действий партнера, достаточно полное и точное выражение своих мыслей в 

соответствии с задачами и условиями коммуникации). 

Данная программа рассчитана на период обучения начиная с этапа начальной 
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подготовки - до этапа совершенствования спортивного мастерства 

включительно. 

Максимальная нагрузка 1104 часа в год. 

Обоснованием структуры дополнительной предпрофессиональной 

программы является ФГТ, отражающие все аспекты работы тренера-преподавателя с 

обучающимися. 

Организация тренировочного процесса 
Тренировочная работа на отделении по боксу проводится круглогодично на 

основании данной дополнительной предпрофессиональной программы из расчѐта 46 

недель. На этапе начальной подготовки 1 год 6 часов в неделю, на этапе начальной 

подготовки 2 год 8 часов в неделю; на тренировочном этапе (базовая подготовка) 12 

часов в неделю, на тренировочном этапе (период спортивной специализации) 18 

часов в неделю; на этапе спортивного мастерства 24 часа в неделю. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

С учетом специфики вида спорта определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и 

возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 
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Структура многолетней спортивной подготовки 
 

Год обучения 

 

Минимальный 

возраст 

зачисления 

в группы 

Наполняемость 

учебной группы 

 

Учебная нагрузка 

(ч) в неделю 

 

Срок обучения 

на этапе 

подготовки 

 
Этап начальной подготовки 

1 год 9 15 6 1 

Свыше  

1 года 

11 14 8 2 

Тренировочный этап (период базовой подготовки) 

до 2-х лет 12 10 12 2 

Тренировочный этап (период спортивной специализации) 

Свыше 

 2-х лет 

13 10 16-18 3 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Весь 

период 

14 8 24-28 2 

 
Результат реализации дополнительной предпрофессиональной 

программы 
На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
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- сохранение здоровья спортсменов. 

 
II. Учебный план 

Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в 

группах проводится на основании учебного плана и годового графика 

распределения учебных часов, которые предусматривают организацию 

тренировочных занятий по предметным областям ФГТ для группы спортивного 

единоборства. 

Учебным планом предусматриваются следующие предметные области: 

теория и методика физической культуры и спорта, общая физическая подготовка, 

избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры, технико-тактическая 

и психологическая подготовка. 

 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

  ЭТАП ПОДГОТОВКИ 

№ Разделы 

подготовки 
Начальная 

подготовка 

Учебно- 

тренировочный 

спортивного 

совершенствования 

1 г. 2 г. 3г 

 
1г. 2г. 3г. 4г. 5г. 

 

 

до 

года 
свыше 

года 

(2-3 года) 

1 Теоретическая 

подготовка 
11 13 13 18 27 30 34 38 40 42 

2 Общая 

физическая 

подготовка 

99 102 102 114 125 136 147 158 180 202 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

45 61 61 94 114 140 166 192 250 308 

4 Тактико-

техническая 

подготовка 

92 140 140 215 225 235 245 255 285 315 

5 Участие в 

соревнованиях 

4 12 12 24 42 60 78 96 132 168 

6 Медицинское 

обследование 

4   12 12 12 12 14 14 14 

7 Восстановительн

ые 

мероприятия 

- 17 17 36 45 54 63 70 84 98 

8 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - - 4 10 16 22 28 40 54 

9 Психологическая 

подготовка 

9 13 13 21 30 39 45 51 57 63 

10 Контрольно- 

переводные 

нормативы 

12 10 10 14 14 14 16 18 22 24 

ОБЩЕЕ 
КОЛИЧЕСТВО 

276 368 368 552 644 736 828 920 1104 1288 
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Для групп начальной подготовки 2 года обучения (8 часов) 
Месяцы 

Разделы 
подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 13 13 11 10 10 8 8 8 8 7 6 102 

СФП 6 3 5 6 3 4 8 8 9 5 4 61 

ТТМ 13 13 13 15 14 15 12 12 14 13 6 140 

Теория 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Контрольные 

нормативы 
- - 2 - - - - - - 7 - 9 

Психологическая 

подготовка 
1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

Соревнования - - - - 4 4 4 4 - - - 16 

Восстановительные 

мероприятия 

1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 17 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год  

ИТОГО 35 34 35 35 35 35 35 35 35 35 19 368 
Для групп начальной подготовки 3 года обучения (8 часов) 
Месяцы 
Разделы 
подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 13 13 11 10 10 8 8 8 8 7 6 102 
СФП 6 3 5 6 3 4 8 8 9 5 4 61 
ТТМ 13 13 13 15 14 15 12 12 14 13 6 140 
Теория 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 
Контрольные 
нормативы 

- - 2 - - - - - - 7 - 9 

Психологическая 
подготовка 

1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 13 

Соревнования - - - - 4 4 4 4 - - - 16 
Восстановительные 
мероприятия 

1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 17 

Медицинское 
обследование 

2 раза в год  

ИТОГО 35 34 35 35 35 35 35 35 35 35 19 368 
 

Для групп начальной подготовки 1 года обучения (6 часов) 
Месяцы 

Разделы 
подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 10 10 10 10 10 9 8 8 8 9 7 99 

СФП 3 3 3 4 5 5 5 5 5 4 3 45 

ТТМ 6 10 11 10 9 8 11 9 7 5 6 92 

Теория 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 

Контрольные 

нормативы 
6 - - - - - - - - 6 - 12 

Психологическая 

подготовка 
- - 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

Соревнования - - - - - - - 2 2 - - 4 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год 4 

ИТОГО 26 26 26 26 26 24 26 26 26 26 18 276 
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Для учебно-тренировочных групп 1 года обучения (12 часов) 
Месяцы 

Разделы 
подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 12 12 11 10 10 10 10 10 10 11 8 114 

СФП 11 11 11 11 4 6 10 7 7 6 10 94 

ТТМ 18 18 23 24 20 21 21 22 18 18 12 215 

Теория 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 1 18 

Контрольные 

нормативы 
- - - - - - - - 8 6 - 14 

Инструкторская 

практика 

- - - - 2 - - - - - 2 4 

Психологическая 

подготовка 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 21 

Соревнования - - - - 4 4 4 6 6 - - 24 

Восстановительные 

мероприятия 

3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 2 36 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год 12 

ИТОГО 52 52 52 52 52 48 52 52 52 52 36 552 
 

Для учебно-тренировочных групп 2 года обучения (14 часов) 
Месяцы 

Разделы 
подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 13 13 12 11 11 11 11 11 11 12 9 125 

СФП 13 13 13 13 6 8 12 9 9 7 11 114 

ТТМ 19 19 24 25 21 22 22 23 19 19 12 225 

Теория 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 1 27 

Контрольные 

нормативы 
- - - - - - - - 8 6 - 14 

Инструкторская 

практика 

- - - 2 2 - - - - 2 4 10 

Психологическая 

подготовка 
3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 1 30 

Соревнования 2 2 2 2 6 6 6 8 8 - - 42 

Восстановительные 

мероприятия 

4 4 4 4 5 5 5 5 4 3 2 45 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год 12 

ИТОГО 59 59 59 59 59 56 59 59 59 59 57 644 
 

Для учебно-тренировочных групп 3 года обучения (16 часов) 
Месяцы 

Разделы 
подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 14 14 13 12 12 12 12 12 12 13 10 136 

СФП 16 16 15 15 8 10 14 11 11 9 13 140 

ТТМ 20 20 25 26 22 23 23 24 20 20 12 235 

Теория 4 4 4 4 4 3 3 3 4 2 1 30 

Контрольные - - - - - - - - 8 6 - 14 
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нормативы 
Инструкторская 

практика 

- - 2 2 2 - - - 2 4 4 16 

Психологическая 

подготовка 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 1 39 

Соревнования 4 4 4 4 8 8 8 10 10 - - 60 

Восстановительные 

мероприятия 

5 5 5 5 6 6 6 6 5 3 2 54 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год 12 

ИТОГО 70 70 70 70 70 64 70 70 70 70 42 736 
 

Для учебно-тренировочных групп 4 года обучения (18 часов) 
Месяцы 

Разделы 
подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 15 15 14 13 13 13 13 13 13 13 10 147 

СФП 19 19 18 18 10 12 16 13 13 11 15 166 

ТТМ 21 21 26 27 23 24 24 25 21 21 12 245 

Теория 5 5 5 5 4 3 3 3 4 2 1 34 

Контрольные 

нормативы 
- - - - - - - - 8 8 - 16 

Инструкторская 

практика 

- - 4 4 4 - - - 2 4 4 22 

Психологическая 

подготовка 

5 5 5 5 5 5 4 4 4 2 1 45 

Соревнования 6 6 6 6 10 10 10 10 10 2 2 78 

Восстановительные 

мероприятия 

6 6 6 6 7 7 7 7 6 3 2 63 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год 12 

ИТОГО 78 78 78 78 78 72 78 78 78 78 54 828 
 

Для учебно-тренировочных групп 5 года обучения (20 часов) 
Месяцы 

Разделы 
подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 16 16 15 14 14 14 14 14 14 14 11 158 

СФП 22 22 21 21 12 14 18 15 15 13 17 192 

ТТМ 22 22 27 28 24 25 25 26 22 22 12 255 

Теория 6 6 6 6 4 3 3 3 4 2 1 38 

Контрольные 

нормативы 
- - - - - - - - 8 10 - 18 

Инструкторская 

практика 

- - 6 6 6 - - - 4 4 2 28 

Психологическая 

подготовка 

6 6 6 6 6 6 4 4 4 2 1 51 

Соревнования 8 8 8 8 12 12 12 12 12 2 2 96 

Восстановительные 

мероприятия 

7 7 7 7 8 8 8 7 6 3 2 70 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год 14 
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ИТОГО 86 86 86 86 86 80 86 86 86 86 66 920 
 

Для групп спортивного совершенствования до года (24 часа) 

Месяцы 

Разделы 
подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 18 18 17 16 16 16 16 16 16 16 13 180 

СФП 28 28 27 26 17 19 23 20 20 18 22 250 

ТТМ 25 25 30 31 27 28 28 29 25 25 12 285 

Теория 6 6 6 6 5 4 3 3 4 2 1 40 

Контрольные 

нормативы 
- - - - - - - - 10 12 - 22 

Инструкторская 

практика 

- - 6 10 6 - - - 6 6 6 40 

Психологическая 

подготовка 
6 6 6 6 6 6 6 6 6 2 1 57 

Соревнования 12 12 12 12 16 16 16 16 16 2 2 132 

Восстановительные 

мероприятия 

9 9 9 8 9 9 9 8 7 4 3 84 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год 14 

ИТОГО 104 104 104 104 104 96 104 104 104 104 72 1104 
 

Для групп спортивного совершенствования свыше года (28 часов) 

Месяцы 

Разделы 
подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 8 Итого 

ОФП 20 20 19 18 18 18 18 18 18 18 15 202 

СФП 34 34 33 31 22 24 28 25 25 23 27 308 

ТТМ 28 28 33 34 30 31 31 32 28 28 12 315 

Теория 6 6 6 6 6 5 3 3 4 2 1 42 

Контрольные 

нормативы 
- - - - - - - - 12 12 - 24 

Инструкторская 

практика 

- - 6 10 10 - - - 8 10 10 54 

Психологическая 

подготовка 
6 6 6 6 6 6 8 8 8 2 1 63 

Соревнования 16 16 16 16 20 20 20 20 20 2 2 168 

Восстановительные 

мероприятия 

11 11 11 9 10 10 10 9 8 5 2 98 

Медицинское 

обследование 

2 раза в год 14 

ИТОГО 121 121 121 121 122 112 122 121 122 121 84 1288 
 

 
Работа по индивидуальным планам - летний отдых 

Самостоятельная работа в 

период активного отдыха детей 

(ОФП, СФП) 

в размере до 10 % от общего объѐма часов 
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III. Методическая часть 
   Многолетнюю спортивную подготовку от новичка до мастера спорта 

целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным 

закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей 

особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. 

   Спортивная тренировка детей и подростков, в отличие от тренировки 

взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижения в первые годы занятий высокого спортивного 

результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной 

специализации). 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным способностям растущего организма. 

3.  В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленности занимающихся и их 

физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта 

является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие 

физических качеств, решение функциональных возможностей организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно 

уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 

специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего 

объема тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного 

процесса в планировании спортивной тренировки. 

   Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий  и соревнований. На протяжении многих лет 

тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести 

опыт и специальные знания, улучшить моральные  и волевые качества. 

 

Этап начальной подготовки  (НП) 
   Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной 

специализации бокс и овладение основами техники. 

Основные задачи: 

• укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие учащихся; 

• формирование устойчивого интереса к занятием спортом; 

• освоение основ техники бокса; 

• всестороннее развитие физических качеств; 

• отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом. 
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Факторы, ограничивающие нагрузку: 

• недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

• возрастные особенности физического развития; 

• недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства: 

• подвижные игры и игровые упражнения; 

• общеразвивающие упражнения; 

• элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.) 

• 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 бокса; 

• комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

  Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

     Этап начальной подготовки (НП) является очень важным и 

ответственным, т.к. здесь закладывается основа для дальнейшего овладения 

спортивным мастерством в боксе. Здесь ни в коем случае нельзя физически 

перегружать детей. Основной упор надо сделать на подвижные игры, различные 

эстафеты, элементы акробатики. Постепенно познакомить и обучить всем 

необходимым боксерским специальным упражнениям. Из физических качеств 

необходимо сделать упор на развитие быстроты и ловкости, как самых важных в 

боксе. 

    Необходимо учесть, что боксом идут заниматься трудные подростки с 

определенной психикой (например: любители острых ощущений,   часто обижаемые 

в классе и на улице). Поэтому тренер должен на этом этапе особенно  внимательно  

подойти к каждому ребенку. На протяжении  этого  этапа,  необходимо проводить 

соревновательную подготовку, но в легком  игровом режиме, «возбуждая», но ни в 

коем случае не унижая  самолюбие занимающихся. За этот период надо повысить 

уровень уверенности в себе у занимающихся, стремиться сохранить контингент (70-

80 %). 

    На этапе начальных занятий боксом целесообразно выдвигать на первый 

план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать 

физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр 

(в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым 

достигается единство общей и специальной подготовки. 

   Одной из задач занятий на этапе начальной подготовки является обучение 

основам техники бокса. При этом процесс обучения должен проходить 
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консервативно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен 

превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их 

комплексу нужно отдавать 15-20 занятий (30-35 мин. в каждом). Двигательные 

навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием 

физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. 

С самого начала занятий необходимо юным боксерам овладевать основами техники 

целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники  

целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Участие в соревнованиях. 
 Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. Так 

как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт 

соревновательной практики формируется в процессе тренировок и тренировочных 

соревнований - «Открытых рингов». Подготовка боксеров на первом этапе 

предусматривает участие в 4-5 боях в год. Соревнования должны носить 

классификационный характер. Цель данных соревнований – определение степени 

усвоения техники бокса и волевая подготовка занимающихся.  

         Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на 

демонстрацию социально-ценностных качеств личности, мужества, смелости, 

стойкости в поединке с противником, коллективизма, дружелюбия по отношению к 

товарищам и уважения к ним. 

 Тренировочный этап (Т) 
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом бокса. 

Основные задачи:   

• повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки, 

• приобретение опыта и достижение стабильности выступлений на 

официальных соревнованиях по боксу, 

• формирование спортивной мотивации, 

• укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

  Факторы, ограничивающие нагрузку: 1) функциональные особенности 

организма подростков в связи с половым созреванием; 2) диспропорции в развитии 

тела и сердечно – сосудистой системы; 3) неравномерность в росте и развитии силы. 

  Основные средства тренировки: 1) общеразвивающие упражнения; 2) 

комплексы специально подготовленных упражнений; 3) всевозможные прыжки и 

прыжковые упражнения; 4) комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 

5) упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного веса); 6) подвижные 

и спортивные игры; 7) упражнения локального воздействия (на тренировочных 

устройствах и тренажерах); 8) изометрические упражнения. 
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  Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-

переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

   Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работы в 

избранном виде спорта. В этом случае средства  тренировки имеют сходство по 

форме и характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно 

увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической 

подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализации. 

    На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-

силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем  локального 

воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные 

комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать 

необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития 

физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, 

упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы. 

    Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании 

учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного 

распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами 

двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на 

разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. 

Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные 

ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять. 

Этап совершенствования спортивного мастерства  (ССМ) 

  На этапе обучения в группах ССМ рассматриваются пути максимальной 

реализации возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала. 

  Основные задачи этапа: 

• повышение функциональных возможностей организма спортсменов, 

• совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки, 

• стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

региональных и всероссийских соревнованиях, 

• поддержания высокого уровня спортивной мотивации, 

• сохранение здоровья спортсменов. 

 На данном этапе тренировочный процесс должен максимально 

индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей соревновательной 

деятельности спортсменов. Особое внимание при совершенствовании технико-
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тактической подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению 

надежности реализации техники в экстремальных условиях соревновательных 

поединков. 

Наряду с практической частью  в процессе спортивной подготовки 

предусматривается теоретическая подготовка. 

Цель и основное содержание теоретического раздела программы спортивной 

подготовки определяются получением спортсменами минимума знаний, 

необходимых для понимания тренировочного процесса и безопасности его 

осуществления 

Теоретические знания даются непосредственно в тренировочном процессе, а так 

же в форме лекционных занятий, дискуссий, бесед.  Эти занятия органически 

связаны с физической, технической, тактической, психологической и волевой 

подготовкой. 

Теоретическая подготовка является одним из компонентов мастерства боксера и 

требует большой и длительной работы. Современный спортсмен должен не просто 

выполнять задания, которые дает ему тренер, а давать всем своим действиям если не 

научное, то теоретическое обоснование, анализировать свои индивидуальные 

особенности и возможности их развития, делать правильные выводы. Тренеру-

преподавателю нужно научить занимающихся самостоятельно повышать свой 

интеллектуально-теоретический уровень, наиболее объективно давать оценку своим 

действиям при различных ситуациях. Чем выше уровень теоретической подготовки 

боксера, тем активнее он применяет полученные знания в практике своей 

спортивной тренировки, тем больше у него возможностей для достижения 

стабильных результатов. 

Теоретическая подготовка в  группах начальной подготовки проводится в виде 

коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале тренировочного 

занятия или в форме объяснений во время отдыха. На тренировочном этапе 

проводятся специальные занятия по теоретической подготовке в форме 

непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность 

усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет 

использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, 

рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся 

и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед 

следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, 

воспоминания известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной 

тренировке по боксу, спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма 

полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в 

периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной 
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информации с помощью современных мультимедийных пособий и источников в 

Интернете. 

3.1. Теория и методика физической культуры и спорта. 
3.1.1. Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе. 
Физическая культура и спорт. Значение физической культуры для трудовой 

деятельности людей и защиты Российского государства. Органы государственного 

управления физической культурой и спортом в России. Физическая культура в 

системе образования. Обязательные занятия по физической культуре. Внеклассная и 

внешкольная работа. Коллективы физической культуры, спортивные секции, детско-

юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, училища 

олимпийского резерва, школы высшего спортивного мастерства, центры спортивной 

подготовки. Общественно-политическое и государственное значение спорта. 

Массовый характер спорта. Достижения российских спортсменов на крупнейших 

международных соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в 

международных соревнованиях. Значение единой всероссийской спортивной 

классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских 

спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации. 

3.1.2. История развития бокса. 
Характеристика бокса, его место и значение в российской системе 

физического воспитания. Возникновение и развитие бокса как вида спорта. Силовые 

упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по боксу. 

Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, участие в 

международных соревнованиях, чемпионатах мира и Европы. Роль бокса как вида 

спорта. 

Организация федерации бокса в России. Международная федерация бокса. 

Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы. Первые 

достижения российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские 

спортсмены - чемпионы мира и Европы. Влияние российской школы на развитие 

бокса в мире. 

3.1.3. Необходимые сведения о строении и функциях организма 
человека. 

Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и 

функции. 

Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и 

сосуды. 

Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы 

выделения. 

Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего 

организма. Влияние различных физических упражнений и упражнений с 
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отягощениями на организм человека. Изменения, происходящие в опорно-

двигательном аппарате, органах  дыхания и кровообращения, а также в деятельности 

центральной нервной системы в результате занятий. Воздействие физических 

упражнений на развитие силы и других физических качеств. Режимы работы мышц: 

преодолевающий, уступающий, удерживающий. Мышечная деятельность. 

Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. Понятие о физиологических 

основах физических качеств. 

Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы 

мышц. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, 

органов кровообращения и дыхания. Продолжительность восстановления 

физиологических функций организма после различных по величине тренировочных 

нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине 

физических нагрузок и интервалов отдыха. Характеристика предстартового 

состояния. 

3.1.4. Гигиенические знания, умения и навыки. 
Понятие о гигиене. Личная гигиена, уход за кожей, волосами, ногтями, 

полостью 

рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий. 

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). 

Меры личной и общественной профилактики (предупреждения заболеваний). 

Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход 

в более тяжелую весовую категорию. Сброс веса и переход в более лѐгкую весовую 

категорию. 

3.1.5. Основы спортивного питания. 
Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение 

питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина 

энергетических затрат организма в зависимости от возраста. Суточные 

энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного 

занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, 

витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых 

веществ. 

Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость питания от периода, 

цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим. 

3.1.6. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 
Правила бокса как вида спорта. Требования, нормы и условия их выполнения 

для присвоения спортивных разрядов и званий. Федеральные стандарты спортивной 

подготовки. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 
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органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты 

официальных спортивных соревнований и ответственность за противоправное 

влияние. 

3.1.7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 
Понятие о врачебном контроле. Понятие о ЗОЖ. Понятие о тренированности, 

утомлении и перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима для 

спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. Примерный 

распорядок дня. Показания и противопоказания для занятий. Профилактика 

перетренированности. Самоконтроль как важное средство. Дневник самоконтроля. 

Объективные и субъективный показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, вес 

тела, сон, работоспособность, самочувствие. Значение закаливания. Гигиенические 

основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. 

3.1.8. Требования техники безопасности при занятиях. 
Правила техники безопасности, инструкции по техники безопасности. 

Самомассаж: приемы и техника. Оказание первой помощи. Понятие о 

травмах. Травматические повреждения, характерные для занятий, меры их 

профилактики. 

Страховка и самостраховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, 

вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи утопающему, 

засыпанному землей, снегом, при электротравмах, обмороке, попадании инородных 

тел в глаза, уши, рот. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца. 

3.1.9. Основы философии и психологии спортивных единоборств. 
3.1.10.Понятие о психологической подготовке.  
Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых 

качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки и 

соревнованиях. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и 

соревнованиями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа 

нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей. 

Психологическая подготовка до, во время и после соревнований. Участие в 

соревнованиях. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку 

спортсмена. Средства и методы совершенствования 

отдельных психологических качеств. Техническое мастерство. Необходимость 

всестороннего физического развития. Человек как биомеханическая система. 

Биомеханические звенья человеческого тела. Роль нервно-мышечного аппарата в 

двигательной деятельности. Сокращение мышечных групп. Основные параметры 

движения. Усилия. Ускорение. Траектория. Сила и скорость сокращения мышц. 

Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 
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3.1.11.Скоростно-силовая подготовка.  
Особенности техники выполнения упражнений. Влияние анатомических и 

антропометрических данных на технику. Определение стартового положения в 

зависимости от антропометрических данных и развития двигательных качеств. 

Характер приложения усилий. Взаимосвязь прикладываемых усилий с кинематикой 

суставных перемещений в процессе выполнения упражнения. Движение общего 

центра жести (ОЦТ) при выполнении упражнений. Гибкость и другие физические 

качества. Взаимообусловленность характеристик техники. Ведущие элементы 

координации. Граничные позы между фазами как исходные моменты при 

выполнении двигательных задач по фазам движения. Взаимосвязь усилий. Общие 

требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения. Структура 

движения. Отличительная особенность ритмовой структуры. 

Оптимальность приложения усилий. Рациональное использование 

внутренних и внешних реактивных сил при выполнении упражнения. Основные 

методы оценки технического мастерства. Оценка техники выполнения упражнений. 

Рациональные отношения характеристик техники. Экономичность движения. 

Основные ошибки в технике упражнений. Причины возникновения ошибок. 

Методические приемы для устранения ошибок. 

3.1.12. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. 
Обучение и тренировка. Обучение классическим и специально-

вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений и 

компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность 

обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и 

самостраховка. Контроль и исправление ошибок. Спортивная тренировка как 

единый педагогический процесс формирования и совершенствования навыков, 

физических, моральных и волевых качеств занимающихся. Понятие о 

тренировочной нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и 

упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. 

Методика определения нагрузок. Понятие о тренировочных циклах - годичных, 

месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. Эмоциональная 

составляющая занятий. Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. 

Влияние общей и специальной физической под-готовки на процесс обучения 

технике. Использование принципов дидактики в процессе обучения. Этапы 

становления двигательного навыка. Содержание теоретического и практического 

материала в период обучения. Расчленение материала в логической 

последовательности. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и 

теоретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы 

тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное 

повышение нагрузки, сознательность, учет индивидуальных особенностей 

организма. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и интенсивности 
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тренировочной нагрузки в годичных, месячных, недельных циклах и в отдельных 

тренировках. Роль больших, средних и малых тренировочных нагрузок. 

Вариативность как метод построения тренировки. Величина интервала 

между подходами и занятиями. Планирование и учет проделанной работы и их 

значение для совершенствования тренировочного процесса. Понятие о 

планировании.  

Цель и задачи планирования. Круглогодичная тренировка. Понятие о 

тренировочной нагрузке и ее параметрах. Групповое и индивидуальное 

планирование. Дневник тренировки атлета. Форма дневника и порядок его ведения. 

Значение ведения дневника. Планирование тренировки и основные требования, 

предъявляемые к планированию. Виды планирования: перспективное (на несколько 

лет), текущее (на год), оперативное (на этап, месяц, неделю, занятие). Задачи 

тренировочных циклов и их содержание. Формы тренировочных планов: 

перспективного, годичного, месячного, недельного, план-конспект урока. 

Документы планирования учебно-тренировочной работы: программа, учебный план, 

годовой график учебно-тренировочной работы, рабочий план, конспект занятия. 

Расписание занятий. 

Календарный план соревнований. Дневник спортсмена. 

3.1.13. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной 
экипировке.  

Использование технических средств в процессе обучения и контроля за 

усвоением материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информации: 

зрительные, звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок. Понятие о 

тренировке. Влияние тренировочного процесса на организм занимающихся. 

Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. 

Применение специальной экипировки. Разминка на занятиях и 

соревнованиях. Требования к спортивному залу для занятий и к подсобным 

помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, 

помостов, рингов, татами. Оборудование и инвентарь зала. Вспомогательные 

тренажеры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, подставки, шлемы, 

перчатки, кимоно, маты. Наглядная агитация. Методический уголок. Справочные 

материалы. Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного 

инвентаря. 

3.1.14. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение 

пределов необходимой обороны. 

3.2. Общая и специальная физическая подготовка боксеров.  
Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей 

укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, укрепление 
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мышц, несущих основную нагрузку, развитие основных двигательных качеств - 

силы, быстроты, общей и специальной выносливости, координации движений. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического 

развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической 

подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы. 

Строевые упражнения. 

Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. 

Элементы акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на 

лопатках на голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из 

положения лёжа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через стойку на 

руках или с помощью партнёра). 

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища 

(стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за 

головой, за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и 

выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра. 

Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через 

голову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных 

положений. Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др. 

Упражнения на формирование правильной осанки 

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, 

так как в процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления 

позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и 

расслабление мышц спины способствуют развитию патологии позвоночника. Для 

борьбы с этим применяются следующие упражнения: 

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

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

(выдох); 

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

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

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

разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным 

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

положение (выдох); И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней 

спиной. Подняться на носки 

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

положение (выдох); 
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- И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову 

назад. 

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

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

руку и ногу. 

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

Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с 

гимнастической палкой. 

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: 

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

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

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

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

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

руках; стоя на небольшом возвышении - подъём гири с пола, сгибая и выпрямляя 

туловище и т.п. 

1.    Упражнения в равновесии.  

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

бревне. Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, повышение 

высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по уменьшенной 

опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными 

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

Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с 

предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне раздражений вестибулярного 

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

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

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

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

передвижения с гирями 16-24 кг. в руках. 

2. Упражнения для развития быстроты. 

Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной 

скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с 

возможным образованием скоростного барьера у занимающихся. 

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

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

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

Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из 

партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, 

хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не 

боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 
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сек работы в спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, 

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

технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к 

атакующим и наоборот. Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. 

Нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции. Условный 

бой с партнёром с установкой на быстроту (обыгрывание противника), то же в 

утяжелённых перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент 

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

груше, по пунктболу (одиночных и серийных). 

3. Упражнения для развития выносливости. 

Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях 

общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, 

схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, 

различные виды бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди 

спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём 

направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры до 

1,5 часов и более. 

Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи 

развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся. 

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются 

следующие упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; 

непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до 

вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боёв в 

условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде 

(до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой. 

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной 

выносливости боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при 

создании большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой 

ликвидации (в процессе тренировки). 

С этой целью применяются следующие упражнения : многораундовая работа 

с партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов в работе; 

чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с «тенью»; 

нанесение ударов с задержками дыхания ; нанесение серий ударов при погружении 

в воду на фоне утомления (после кросса); ведение условного боя в высоком темпе, 

быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать 

его к канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой 

сменой партнёров в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов. 

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода, 

являются благоприятной средой для развития специальной выносливости боксёров. 

4. Упражнения для развития ловкости 
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Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных 

снарядах, так и при работе в паре с партнёром. 

Упражнения на снарядах :_нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение 

серий ударов по пневматической груше в различных направлениях; нанесение 

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

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

поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках (вертикальных) двумя 

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

груше, установленной на глубоком штыре (пружинной основе). 

Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; ударов 

под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных 

движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в 

«обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; совершенствование 

приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение спаррингов на ринге размером 

1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа 

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

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

партнеров; использование всего комплекса технико-тактических приемов в 

«вольных» боях. 

5. Упражнение для развития гибкости 

Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения 

общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить 

подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-связочного 

аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и 

использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей 

физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости 

являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под 

одиночные, так и серии ударов. 

6. Упражнения для развития равновесия 

Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно 

зависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на 

способность к сохранению подвижного равновесия в процессе ведения поединков. 

Динамическое равновесие играет основную роль в практике бокса, так как 

выполнение технических действий проходит на фоне постоянных перемещений. 

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м 

направлениям: 

1). Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия (зрительная 

ориентация, координация мышечных усилий, связанных с рецепцией кожи стопы и 

связочного аппарата суставов). С этой целью используются упражнения с учетом 

времени их выполнения также, как быстрое хождение по предметам с малой 
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площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив 

зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и 

т.п.). 

2). Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со 

стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к специфическим 

боксерским движениям. Для этого в процессе разминки применяются следующие 

упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, 

поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным 

выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим 

прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое 

выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в основной 

части тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации 

вестибулярного анализатора, что важно при подготовке соревнований, т.е. 

одновременно совершенствуется техника защитных движений. 

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать упражнения 

(в виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: 

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

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

гимнастики. Целесообразно использовать в процессе разминки и упражнений 

преимущественного воздействия на различные отделы вестибулярной системы. 

Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими 

остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими 

боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием 

вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с 

последующими подскоками. 

Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: 

повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться 

плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые наклоны вперед 

из положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» 

со сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих упражнений увеличивается при 

исключении зрительной ориентации и изменении площади опоры. 

Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в процессе 

занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект 

проходит после 2-х недельного перерыва. 

Технико-тактическая подготовка. 

Группы начальной подготовки. 

В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают 

следующие задачи: 

повышение уровня общей физической подготовленности; -    развитие 

физических качеств; 
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изучение и совершенствование технико-тактических приемов бокса. 

Реализация двух первых задач производится с помощью средств и методов общей и 

специальной физических подготовок. Для изучения и совершенствования технико-

тактических действий используется следующие средства 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 учебной и боевой стойке с ноги 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 и приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами). 

Перемещение обычным шагом более удобно, если противник находится на 

значительном 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, 

приставляется правая нога (у левши - левая), при перемещении назад роли ног 

меняются. При перемещении в сторону начальный шаг выполняется ногой 

одноименной направлению движения. 

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. 

Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует 

перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при 

перемещениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога 

подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление перемещения скачком 

регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - впереди стоящей, 

назад -сзади стоящей, вправо - правой, влево - левой». Небольшая высота скачка 

обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания 

ног голеностопных суставов и, как правило, на небольшое расстояние. Этот вид 

передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и 

защите и создает трудность для атак противника, являясь элементом тонкого 

тактического маневра, уточняющего ударно-защитную позицию. 

Для совершенствования передвижений используются следующие 

упражнения: передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными 

шагами вперед -назад, влево - вправо; передвижения в боевой стойке по 

четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги влево - вперед - 
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вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу 

приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с 

поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; «челночное» передвижение; 

передвижение в боевой стойке в различных направлениях. 

Для изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются 

следующие упражнения: 

- прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом 

правой рукой 

влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 

Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого 

плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево; 

прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад. Двойные прямые удары и защита от них: 

прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с 

отходом и подставкой левого плеча; 

прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 

руки; отходом назад. 

прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 

руки; отходом назад. Двойные прямые удары и защиты от них: 

прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с 

отходом и подставкой левого плеча; 

прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой 

ладони и согнутой в локте левой руки; 

прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой 

в локте левой руки и правой ладони. Трёх и четырёхударные комбинации прямыми 

ударами и защиты от них. Одиночные удары снизу и защиты от них: 

- удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; 

уходом назад; 

- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой 

правой руки; 

- удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони 

или уходом; 

- удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой 

левой руки. Двойные удары снизу и защиты от них. Трёх и четырёхударные 

комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них. 

Одиночные боковые удары и защиты от них скорости их выполнения. 

Важнейшим условием для выполнения быстрого движения является умение 

предварительно расслабить основные группы мышц, участвующие в нём. Кроме 

того, выполнение движения на большой скорости неразрывно связано с силой 

мышц, выполняющих его. 
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Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений 

специальной физической подготовки, когда специфические боксёрские движения 

(удары) выполняются в усложнённых (применение тяжестей, сопротивлений) 

условиях. 

Боксёры учебно-тренировочных групп совершенствуют следующие удары и 

их сочетания. 

Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и туловище, 

их силы и точности:  

- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий; 

- прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий; 

- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и короткий; 

- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий; 

- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий; 

- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий. 

Совершенствование сочетаний различных ударов 

- повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной 

рукой; 

- двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и 

другой рукой; 

- серийные удары - последовательное нанесение трёх и четырёх и более 

ударов с определённым чередованием рук. 

Защиты. 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: Изучения и 

совершенствования всего арсенала защитных действий; Обеспечение надёжности 

защит, подбором их комбинаций; обеспечение активности защитных действий, т.е. 

изменения быстро перейти от надёжной защиты к контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 

1. Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая 

их развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака. 

2. Умения опередить действие соперника организацией противодействия в 

виде использования защитных приёмов. 

При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие 

принципы движения: 

1. Активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение 

устойчивости. 
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2. Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов 

соперника. 

3. Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и 

создание готовности встречных и ответных ударов. 

- уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; отклоном 

назад, назад -вправо, назад - влево; нырком вниз, вниз - влево; 

- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, отбивом кистью 

наружу, кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком 

предплечьем, кистью; 

- сочетание приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом 

вправо и отбивом кистью внутрь и т. д. 

- сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных 

действий к ударам -уклон вправо - прямой удар правой в голову; уклон влево - 

боковой удар левой в голову и переключение от ударов к защитным действиям: 

прямой удар правой в голову нырок вниз - вправо; боковой удар левой в голову - 

нырок вниз - влево и т. д. 

- атака повторными прямыми ударами левой в голову; в голову и 

туловище; в туловище и в голову; 

- атака прямыми ударами левой и правой в голову; в голову и туловище; в 

туловище и в голову; 

- атака боковыми ударами левой и правой в голову; 

- атака боковым ударом левой и прямым в голову, то же в обратной 

последовательности; 

- атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и 

правой в голову и в туловище; 

- встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку 

противника с уклоном вправо; 

- встречная контратака прямым ударом правой в голову под левую руку и 

через левую руку («кросс») противника с уклоном влево; 

- ответная контратака прямым ударом левой в голову после защиты 

подставкой правой ладони от прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном 

вправо от прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой 

левого плеча правой в голову; 

- ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты 

уклоном влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в 

голову; 
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- ответная контратака двойными, повторными и разнотипными сериями 

из 3-4х ударов и правой после защит подставками, уклонами и нырками от прямых, 

боковых и ударов снизу. 

Совершенствование тактических действий 

Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные 

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

ответные действия. 

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая 

плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит 

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

защитные действия. 

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

защиты, уход на дальнюю дистанцию. 

Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с 

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

последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование 

тактических действий в работе с боксёром - левшой. 

Группы спортивного совершенствования. 

Задачи обучения и тренировки: 

- доведение выполнения изученных приёмов до высокого уровня 

автоматизации; 

- изучение различных вариантов ударов и защит от них; 

- изучение и совершенствование технико-тактических приёмов в работе с 

боксёрами различных стилей ведения боя; 

- повышения уровня специальной физической подготовки и специальных 

качеств. 

В группах спортивного совершенствования процесс строится с учётом 

индивидуальных особенностей занимающихся и направлен на совершенствование 

индивидуальной манеры ведения боя и развития у них тактического мышления. 

Совершенствование технико-тактических действий на дальней дистанции. 

Изучение различных вариантов нанесения ударов (свинг, в голову и 

туловище, «кросс» в голову, «хуки», апперкоты и т. п.) и защиты от них. 

Совершенствование ранее изучаемых технико-тактических действий на 

дальней дистанции: 

- передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них и 

контрудары; 

- серии приёмных ударов, защиты от них и контрудары; 

- одиночные, двойные и повторные боковые удары, защиты от них и 

контрудары; 
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- серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары. 

Совершенствование технико-тактических действий на средней дистанции. 

- одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них и 

контрудары; 

- одиночные, двойные и серии ударов снизу, защиты от них и контрудары; 

- удары левой снизу в голову и туловище на месте одиночным и двойным 

шагом, удар снизу в голову и туловище с переносом веса тела на правую ногу и с 

переносом веса тела на левую ногу; 

- защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накладкой 

одноимённой и разноимённой ладонью на сгиб локтевого сустава, отклоном и 

отходом; 

- удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левую 

ногу и переносом на правую; 

- трёх и четырёх ударные серии снизу левой и правой в туловище и 

голову, защиты от них подставками локтей и предплечий; 

- боковой удар левой в голову с переносом веса тела на правую ногу и без 

переноса, защита подставкой правого предплечья «нырком» вправо или отходом; 

- боковой удар правой в голову и перенос веса тела на левую ногу и без 

переноса, защита подставкой левого предплечья «нырком» влево или отходом; 

- трёх и четырёх ударные серии боковых ударов и защита от них 

подставками предплечий или «нырками». 

Сочетание боковых ударов и ударов снизу и защит от них. 

- удар левой снизу в туловище, правой в туловище и боковой левой в 

голову, защита подставками предплечий; 

- удар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правой 

в голову, защита подставками предплечий; 

- разнотипные сочетания боковых ударов и ударов снизу в голову и 

туловище и защита от них. 

Совершенствование технико-тактических действий на ближней дистанции. 

- активно-защитная, наступательная и защитная позиция; 

- удары левой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на 

правую ногу и с переносом веса тела на левую; 

- удары правой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на 

обе ноги, с переносом веса тела на левую ногу и с переносом веса тела на правую; 

- удар правой снизу в туловище с шагом вправо, вперёд, назад; 

- удар левой снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперёд и назад; 

- боковой удар левой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с 

переносом веса тела на правую ногу, на левую; 

- боковой удар правой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с 

переносом веса тела на левую ногу, на правую; 
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- короткие прямые удары левой и правой в голову; 

- защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, остановкой - 

наложением предплечий и ладоней; 

- защита от боковых уларов голову подставкой предплечья, остановкой - 

наложением предплечья, «нырком», приседанием, комбинированная защита; 

- комбинация из двух ударов - в туловище, в голову, в голову и туловище, 

защиты от них; 

- трёх- и четырёхударные разнотипные серии в туловище и голову, 

защита от них; 

- введение рук внутрь позиции противника; 

- выход из ближнего боя (5 способов); 

- вхождение в ближний бой во время собственной атаки, в момент атаки 

противника. 

Совершенствование тактических действий. 

Подготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения для атаки), 

обманные действия, обманные удары, лёгкие удары, финты, движения туловища и 

глаз на дальней и средних дистанциях. 

Наступательные движения - атака, встречная и ответная контратака, 

нанесение ударов при отходе. 

Оборонительные действия - обеспечение надёжности и активности обороны 

и переход к атакующим действиям. 

Ведение условного боя со сменой дистанции: овладение тактикой боя против 

боксёров различных стилей (нокаутёра, темповика, игровика и боксёра-левши), 

планирование соревновательных боёв и изменение тактики ведения боя. 

3.3. Инструкторская и судейская практика. 
Группы начальной подготовки.  
2-ой год обучения 
1. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, 

а так же по обучению передвижениям. 

2. Судейство на соревнованиях в группе. Выполнение роли суди при 

участниках. 

3-ий год обучения. 

1. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке. 

2. Судейство на соревнованиях в группе, выполнение роли 

секундометриста. 

Учебно-тренировочные группы.  
2-ой год обучения. 
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке. 
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2. Выполнение заданий по построению и перестройке группы. 

3. Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке. 

4. Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей 

помощника соревнований. 

3-ий год обучения. 
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение по этому комплексу занятий с группой. 

2. Проведение подготовительной, основной частей тренировки. 

3. Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей 

секретаря соревнований. 

4-5-ый год обучения. 
1. Проведение занятий по совершенствованию ОФП и СФП. 

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий. 

3. Составление положения о соревнованиях. 

4. Практика судейства. 

Группы спортивного совершенствования. 
 1 -ый год обучения. 
1. Проведение занятий по совершенствованию ОФП и СФП. 

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий. 

3. Составление положения о соревнованиях. 

4. Практика судейства на городских соревнованиях. 

5. Участие в проведении соревнований по программе комплекса приёмных 

и переводных нормативов. 

2-ой год обучения. 
1. Проведение занятий по совершенствованию технико-тактической и 

физической подготовки. 

2. Составление комплекса упражнений для индивидуальной подготовки. 

3. Составление документации для работы отделения бокс. 

4. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской 

коллегии. 

5. Организация и проведение соревнования в масштабах ФОКа по приёму 

комплекса контрольно-переводных нормативов. 

3.4. Восстановительные мероприятия. 
Повышение объёма и интенсивности тренировочных нагрузок характерны 

для современного спорта. Освоению высоких тренировочных нагрузок 

способствуют специальные восстановительные мероприятия. 

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при 

тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. 
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Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации 

восстановительных мероприятий в спортивных школах. 

Восстановительные мероприятия делятся на 4 группы средств: 

педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при рациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 

неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное 

построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции 

восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле 

и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальные психологические воздействия, обучение приёмам 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. 

Однако, в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя, в управлении 

свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т. д. (эти 

факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных 

процессов). 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо 

обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым 

помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физиотерапевтические средства 

восстановления. 

При организации питания следует руководствоваться рекомендациями 

Института питания АМН СССР (М., 1975, 1976), в основу которых положены 

принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А. 

Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-

весенний период, а так же в период напряжённых тренировок. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средство 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 

виды ручного и инструментального массажа, душ (подводный, вибрационный), 

ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 

ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 

передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности 

организма. Поэтому в школьном возрасте в одно м сеансе не следует применять 

более одной процедуры. В течении дня желательно ограничиться одним сеансом. 

Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванна) следует назначать не чаще 1 -2 

раз в неделю. 
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Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

Банные процедуры. 

К числу мероприятий, направленных на увеличение работоспособности и 

ускорение восстановительных процессов у спортсменов относятся парные и 

суховоздушные бани - сауны. 

Приём суховоздушной бани рекомендуется проводить не чаще 1-2 раз в 

неделю. Более частые посещения её могут вызвать неблагоприятные 

функциональные сдвиги в организме. 

До входа в баню принимается тёплый душ, тело обмывается с мылом, затем 

вытирается досуха. В баню входят обнажённые и располагаются на полке. Во время 

пребывания в бане рекомендуется соблюдать относительный покой и избегать 

резких или значительных физических напряжений. 

Использование бани, с целью восстановления должно исходить из того, 

применялись или нет физические нагрузки. Если спортсмены не имели физических 

нагрузок, то общий срок пребывания в сауне не должен превышать 15 мин, если же 

сауна используется после тренировочных занятий, то время продолжительности 

приёма сауны не превышает 10 мин. варианты сроков использования пребывания в 

бане могут быть различными и применяются в зависимости от индивидуальных 

особенностей каждого спортсмена (например 3 захода по 3 мин, 2 по 5 мин, 1 по 10 

мин и т.д.). 

Данные рекомендации приведены для сауны с температурой воздуха в ней до 

70 градусов и влажности 10 - 15 %. При более высокой температуре и влажности 

необходимо сократить время приёма процедуры. 

Во всех случаях использования и применения сауны у спортсменов 

рекомендуется выполнять ряд общих гигиенических правил и не применять сауну 

после обильного приёма пищи, в состоянии сильного утомления, непосредственно 

перед сном и т.д. появление, во время процедуры, сильного сердцебиения, слабости, 

тяжести в голове. Затруднения дыхания, лёгкого головокружения, ухудшения 

самочувствия, свидетельствует о необходимости покинуть сауну немедленно. 

Нарушение этого правила и, в частности, попытка перетерпеть. Т.е. усилием воли 

преодолеть действие указанных неблагоприятных субъективных ощущений, 

свидетельствующих о развитии начальных признаков перегревания, может 

закончиться тепловым ударом. Физиологическое действие бани обусловленно двумя 

факторами: во- первых -усилением потоотделения, что способствует более полному 

выводу продуктов метаболизма непосредственно из тканей через потовые железы; 

во - вторых - повышением процессов биологического восстановления под 

воздействием высокой температуре окружающего воздуха. Под влиянием сауны 

наблюдается изменение функционального состояния зрительного анализатора, 
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двигательного аппарата и центральной нервной системы, а так же скорости 

восстановительных процессов после физических нагрузок. 

Принципиально банная процедура не отличается от остальных 

физиотерапевтических процедур, связанных с использованием контрастных влияний 

тепла и холода, т. е. процедур, направленных на тренировку сосудодвигательных 

реакций и повышение адаптации организма к колебаниям термоусловий внешней 

среды. Однако, в ряде всех остальных термогидропроцедур, баня занимает особое 

место, т. к. диапазон колебаний температур здесь наибольший. Обычно пользование 

баней определяет применение водных процедур (душа, бассейна), которые 

оказывают тонизирующее влияние на организм спортсменов. При этом важно 

соблюдать принцип постепенного расширения диапазона используемых температур. 

Схема динамики контрастных температур является следующей: первый заход в 

сауну (первый полок) - тёплый душ, второй заход (второй полок) - прохладный душ. 

третий заход (верхний полок) - холодный душ. При этом температура воды душа 

подбирается индивидуально, и длительность процедур колеблется, от 30 до 15 сек. 

Необходимо постепенное понижение температуры воды, душа во избежание 

переохлаждения организма, как во время процедуры, так и от процедуры к 

процедуре. 

Формы проведения процедуры могут варьировать, дополняясь различными 

методами усиления воздействия на функции кожи и др. органов. К этим методам 

относятся: кратковременно умеренное повышение влажности воздуха путём 

подливания небольшого количества воды на горячие камни печи (паровые толчки), а 

так же применение веника. При использовании веника для получения более 

обильного потоотделения и одновременного массажа действуют следующим 

образом. Один из парящихся ложится животом на 1 полок. Второй - с помощью 

манипуляций веником , начинает нагнетать горячий жар к телу лежащего. В начале 

опахивает веником спину. Затем поясницу, ягодицы, ноги. Как только на теле 

заблестят капельки пота, лежащий поворачивается на спину и процедура с веником 

продолжается в том же варианте. После появления пота на передней поверхности 

тела, принимается тёплый душ. Затем второй заход в парную (2 полок) и 

манипуляции веником продолжаются, но к ним добавляются уже лёгкие 

постёгивания и припарки (спина, ноги). После появления обильного пота 

принимается уже прохладный душ, но по времени меньше, чем тёплый. Третий 

заход - парящийся лежит на самом верхнем полке, а к манипуляциям веником 

добавляются уже энергичные постёгивания по всему телу. После выхода из парной - 

холодный душ до 15 сек и затем тёплый бассейн (2-5 мин). Необходимо отметить, 

что применение манипуляций веником зависит от температуры в парной, если она 

высокая - достаточно только слегка прикасаться к телу, низка - применяют 

энергичные ударные движения веником. После выхода из сауны требуется 

некоторый период для нормализации и восстановления физиологических функций. 
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Длительность периода отдыха должна устанавливаться в зависимости от 

срока приёма сауны, степени функциональных сдвигов во время пребывания в ней и 

скорости восстановления физиологических функций после сауны. 

При максимальных сроках пребывания в сауне, указанных выше, 

длительность восстановительного периода не должна быть меньше 45-60 мин. в 

период после процедур в суховоздушной бане рекомендуется принимать меры по 

предупреждению простудных заболеваний. Для этого отдых после бани должен 

проводится в тёплом помещении, в положении сидя или лёжа на деревянных 

скамьях, а тело и конечности следует накрывать полотенцем или простынёй. 

С помощью бани может осуществляться небольшая подгонка веса 

спортсменов. Значительная сгонка веса у молодых боксёров запрещена, т.к. жировая 

прослойка у них невелика и снижение веса идёт за счёт мышечной ткани, что ведёт 

к сокращению физических сил и потере скорости движений. 

Баня является и хорошим средством как профилактики простудных 

заболеваний (а детский организм подвержен им в значительной мере), так и лечения 

от них. В случае появления эпидемий пандемий гриппа необходимо внимательно 

следить за самочувствием юных боксёров и при ухудшении его надо применять 

небольшое (по времени) банные процедуры. Однако категорически запрещается 

использовать баню в период болезни, т.к. нагревание тела ведёт к развитию 

патологических процессов. После выздоровления (по разрешению врача) полезно 

немного попариться в бане - «довыгонять простудный вирус» из тела. Это помогает 

быстрее приступить к тренировочным занятиям. 

Противопоказано применение бани при острой стадии всех болезней, 

заболеваний органов кровообращения, злокачественных образованиях. 
3.5. Технико-тактическая и психическая подготовка. 

3.5.1. Освоение основ технических и тактических действий. 

Индивидуальные технико-тактические действия: (технико-тактические 

действия в зависимости от стиля видения боя; технико-тактические действия в 

зависимости от «левосторонней» или «правосторонней» стойки; технико-

тактические действия в зависимости от индивидуального стиля соперника; технико-

тактические действия в зависимости от стойки соперника). 

3.5.2. Овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования 

на действия соперника. Оптимизация освоения и закрепления технико-тактических 

действий. Овладение навыками идеомоторики. Идеомоторика. Идеомоторная 

тренировка. Главный элемент движения. 

3.5.3. Освоение различных алгоритмов технико-тактических действий. 

Виды базовой тактической подготовки (атакующая, оборонительная, 

контратакующая). Разделы тактической подготовки: подавление (физическое, 

техническое, психологическое, тактическое); маскировка (угроза, вызов); 
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маневрирование (изменяя своѐ положение, изменяя положение противника, 

используя движение противника). 

3.5.4. Приобретение навыков анализа спортивного мастерства спортсменов. 

Воздействие на психику соперника. Устойчивость к воздействию 

неблагоприятных факторов. Развитие специфических чувств. 

3.5.5. Умение социально-психологической адаптации к тренировочной 

деятельности. Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных качеств, 

способствующих совершенствованию и контролю. Совершенствование внимания 

(интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, и принятию 

решений. 

3.5.6. Умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные 

сбивающие факторы. Необходимые навыки для формирования психически 

уравновешенной, полноценной, всесторонней личности умеющей. Проявление 

морально-волевых качеств во время ведения поединка и подготовки к 

соревнованиям. Управление психическим состоянием. 

3.5.7. Навыки проявления психических качеств, необходимых в поединках. 

Психологическая подготовка. Формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических 

функций и психомоторных качеств, следует использовать все имеющиеся средства и 

методы психологического воздействия. 

3.6. Организационно-методические рекомендации к построению этапов 
многолетней подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс проводится круглогодично. Учебный год 

начинается в сентябре и заканчивается в августе. Для группы НП 1-го года 

обучения, учебный год целесообразно на периоды не делить, учитывая, что первый 

год занятий в целом носит подготовительный характер. 

Учебный год в группах НП-2,3-го года обучения, в УТ группах и группах СС 

делится на подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

Планирование периодов подготовки зависит от календаря соревнований. В каждом 

периоде должны решаться конкретные задачи. 

Подготовительный период. Общеподготовительный этап: 

•    Укрепление здоровья занимающихся, 

• Существенное повышение общей физической подготовки, 

• Изучение относительно широкого круга технико-тактических средств 

для ведения боя на всех трёх дистанциях, 

• Повышение общего уровня волевых возможностей, 

• Воспитание спортивного трудолюбия. Специалъно подготовителъный 

этап: 

• Развитие специальной физической подготовленности, 
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• Углубленное освоение тактико-технических боевых навыков и умений 

на всех трёх дистанциях боя с тем, чтобы быть готовым преодолеть сбивающие 

факторы, 

• Качественное улучшение скорости и силы ударов, а также быстроты и 

скорости защитных действий, 

• Повышение психической устойчивости. 

Учебно-тренировочные занятия в подготовительном периоде должны 

строиться таким образом, чтобы создать условия для непосредственного вхождения 

спортсмена в «спортивную форму». 

Соревновательный период. 

Главной задачей соревновательного периода является сохранение 

спортивной формы на всё время соревнований и реализация её в спортивных 

достижениях. Учебная работа проводится по укороченной программе как по объёму, 

так и по интенсивности в соответствии с календарём и напряжённостью 

предстоящих соревнований. В режиме дня полностью сохраняется лишь утренняя 

зарядка. Большое место приобретает психологическая подготовка. 

Совершенствование физической и технико-тактической подготовки осуществляется 

строго индивидуально, исходя из собственной боевой готовности и состояния и 

направлена на достижение максимальной тренированности. Физическая подготовка 

в соревновательном периоде носит характер непосредственной функциональной 

подготовки и предельного напряжения. Технико-тактическая подготовка 

обеспечивает доведение двигательной деятельности до возможно высокой степени 

совершенствования движения и развития тактического мышления. В морально-

волевой и психологической подготовке особое значение имеет непосредственная 

психологическая настройка на состязания, мобилизация спортсмена на высшие 

проявления физических и духовных сил. 

Переходный период. 

• Восстановление после больших физических и особенно психических 

нагрузок, 

• Приём лечебно-оздоровительных процедур, 

• Поддержание соответствующего уровня физических качеств, с тем, 

чтобы начать новый цикл тренировок с более высоких исходных позиций, чем 

предыдущий. 

Во время переходного периода боксёры полностью освобождаются от 

тренировок по боксу, но им вменяется утренняя зарядка, а так же, в зависимости от 

самочувствия активный отдых или занятия по другим видам спорта. 

Спортсмены должны вести дневники тренировок. В дневнике записывается 

краткое содержание, объём и интенсивность каждого занятия, результаты, 

показанные на соревнованиях, данные врачебного обследования, самочувствие и т. 

д. Спортсмены старших разрядов в дневнике указывают, какие задачи ставятся 
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перед ними на текущий год, как планируется и распределяется нагрузка по 

периодам и месяцам, в каких соревнованиях они должны принять участие, какие 

показать результаты. 

Учебно-тренировочный процесс должен осуществляться на основе 

современной методики тренировки с применением технических средств обучения и 

восстановительных мероприятий. 

В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, 

врачебно-педагогические наблюдения за состоянием здоровья у занимающихся, 

динамикой физического развития, приспособляемостью организма к тренировочным 

нагрузкам, изучение функционального состояния организма. Медицинское 

обследование должно проводиться один раз в год (сентябрь-ноябрь). 

3.7. Воспитательная работа 
      Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание 

моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная 

деятельность. Формирование чувства ответственности перед товарищами, 

обществом и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно 

с развитием волевых качеств.  

    Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение 

указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это   обращать 

внимание тренер. Большое воспитательное значение имеет личный пример и 

авторитет тренера. Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть 

особенно принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою 

работу, всегда доводить начатое дело до конца.   

        Воспитательная работа в процессе тренировочной деятельности должна быть 

направлена   на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  

включает мероприятия, которые обеспечивают решение задач по  формированию 

культуры здорового и безопасного образа жизни, воспитания гражданственности и 

патриотизма.  
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IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 
4.1. Контрольные нормативы для оценки общей и специальной 

физической подготовленности: 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП (мальчики, юноши) 

 

Виды тестов 

 

балл 

Количество лет 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Бег 30 м. (сек) 

 

 

5 5.4 5.1 5.0 5.0 4.9 4.8 4.7 4.5 4.4 4.3 4.2 

4 5.8 5.5 5.4 5.3 5.2 5.1 5.0 4.7 4.6 4.5 4.4 

3 6.2 5.9 5.8 5.7 5.6 5.5 5.4 5.1 4.9 4.8 4.6 

Бег 1000м. (сек) 5 5.35 5.20 5.00 4.50 4.35 4.20 4.00 3.50 3.45 3.25 3.20 

4 6.00 5.50 5.30 5.20 5.00 4.50 4.30 4.20 4.00 3.50 3.40 

3 6.40 6.20 6.10 5.50 5.40 5.20 5.10 5.00 4.40 4.30 4.20 

Прыжок в длину 

с места (см) 

5 155 165 170 180 190 195 215 230 245 260 270 

4 145 150 155 170 180 185 200 215 230 245 255 

3 135 140 145 155 160 165 170 180 210 220 230 

Подтягивание из 

виса на 

перекладине (раз) 

 

5 5 6 7 8 9 11 12 13 14 15 16 

4 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

3 1 2 2 3 3 4 5 7 9 10 11 

Контрольно-переводные нормативы по СФП БОКС (мальчики, юноши) 

Виды тестов балл Количество лет 

13 14 15 16 17 18 

Нанесение боксерских ударов по 

боксерскому мешку 15 сек. (раз) 

5 30 45 45 50 50 55 

4 25 35 35 40 40 45 

3 20 25 25 30 30 35 

Нанесение максимального 

количества ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин. (раз) 

5 130 210 210 230 230 240 

4 110 190 190 210 210 230 

3 90 170 170 190 190 205 

Количество прыжков через 

скакалку 

за 1 минуту (раз) 

5 80 90 100 110 120 140 

4 70 80 90 95 100 120 

3 60 65 70 75 80 90 

Выполнение разрядных нормативов 

Этап  Учебно-тренировочный этап 

Количество лет 13-14 14-15 15-16 16-17 17-18 

Разряд  3 юн. 2 юн. 1 юн. 3разряд 2,1 разряд 

 

Выполнение требований контрольного тестирования по ОФП и СФП 

соответствующих виду спорту. Обучающимся НП в зачет идут результаты только 

четырех тестов по ОФП, для перевода на следующий год обучения необходимо 

набрать по ОФП – не менее 12 баллов. 
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Обучающимся УТ групп  в зачет идут результаты четырех тестов по ОФП и 

трех по СФП, для перевода на следующий год обучения необходимо набрать не 

менее 21 балла. 

 Перевод обучающихся на последующий год обучения в учебно-

тренировочных группах  осуществляется по одному из параметров: 

- при условии выполнения классификационных разрядных требований 

спортивных норм соответствующих этапу подготовки; 

Контрольно - переводные нормативы по ОФП (девочки, девушки) 

Контрольно-переводные нормативы по СФП БОКС (девочки, девушки) 

Виды тестов балл Количество лет 

13 14 15 16 17 18 

Нанесение боксерских ударов по 

боксерскому мешку 15 сек. (раз) 

5 25 30 35 40 50 55 

4 20 25 30 35 40 45 

3 15 20 25 30 35 40 

Нанесение максимального 

количества ударов по боксерскому 

мешку за 2 мин. (раз) 

5 100 150 170 200 220 240 

4 90 140 160 190 210 230 

3 80 130 150 180 200 220 

Количество прыжков через 

скакалку 

за 1 минуту (раз) 

5 70 80 90 95 100 120 

4 60 65 70 75 80 90 

3 55 60 65 70 75 80 

 

Выполнение разрядных нормативов 

Этап  Учебно-тренировочный этап 
Количество лет 13-14 14-15 15-16 16-17 17-18 

Разряд  3 юн. 2 юн. 1 юн. 3разряд 2,1 разряд 

 

 

Виды тестов 

 

балл 

Количество лет 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Бег 30 м. (сек) 

 

 

5 5.5 5.3 5.2 5.1 5.0 5.0 4.9 4.9 4.8 4.7 4.6 

4 5.9 5.7 5.6 5.4 5.3 5.2 5.2 5.0 5.0 4.9 4.8 

3 6.4 6.2 6.0 5.9 5.8 5.7 5.6 5.4 5.3 5.2 5.1 

Бег 1000м. (сек) 5 5.45 5.30 5.20 5.10 4.55 4.45 4.30 4.15 4.10 4.00 3.50 

4 6.10 6.00 5.50 5.35 5.20 5.15 5.00 4.40 4.30 4.25 4.15 

3 6.45 6.35 6.30 6.15 5.50 5.4 0 5.25 5.15 4.55 4.40 4.30 

Прыжок в длину 

с места (см) 

5 135 140 150 160 170 180 190 200 210 215 220 

4 125 130 140 145 155 165 170 190 200 205 215 

3 115 120 130 135 145 155 165 170 185 195 200 

Отжимание 

(раз) 

5 8 9 11 13 15 18 20 23 25 28 28 

4 4 5 7 9 11 13 15 17 19 20 20 

3 2 3 4 5 7 9 10 10 11 12 12 
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Обучающимся из группы НП в зачет идут результаты только четырех тестов 

по ОФП, для перевода на следующий год обучения необходимо набрать по ОФП – 

не менее 12 баллов. 

Обучающимся УТ групп  в зачет идут результаты четырех тестов по ОФП и 

трех по СФП, для перевода на следующий год обучения необходимо набрать не 

менее 21 балла. Перевод обучающихся на последующий год обучения в учебно-

тренировочных группах  осуществляется по одному из параметров: 

- при условии выполнения классификационных разрядных требований 

спортивных норм соответствующих этапу подготовки; 

- выполнение требований контрольного тестирования по ОФП и СФП 

соответствующих виду спорту. 

4.2. Итоговая аттестация обучающихся. 
Связанна с показанным результатом в избранном виде спорта, выполнение 

КМС или МС. 

4.3. Требования к результатам освоения дополнительной 
предпрофессиональной программы: 

- овладение знаниями и умениями в соответствии с материалом 

дополнительного предпрофессиональной программы; 

- успешная сдача контрольных нормативов; 

- овладение техникой избранного вида спорта; 

- повышения уровня физической подготовленности; 

- выполнение спортивных разрядов. 

 

V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 Список литературы: 
1. Акопян, А.О., Калмыков, Е.В., Кургузов, Г.В., Панков, В.А., Родионов, А.В., 

Черкасов, А.С. Бокс: Примерная программа. – М.: Советский спорт, 2005. 

2. Батлер, Ф. Наследство чемпионов / Ф. Батлер. - М.: 1992. 

3. Градополов, К.В. Бокс / К.В. Градополов. -М.: ФиС, 1956. 

4. Градополов, К.В. Бокс / К.В. Градополов. -М.: ФиС, 1965. 

5. Денисов, Б.С. Техника основы мастерства в боксе / Б.С. Денисов. -М.: ФиС, 

1957. 

6. Джераян, Г.О. Совершенствование техники и тактики боксера / Г.О. Джераян. 

-М.: ФиС, 1955. 

7. Джераян, Г.О. Техническая подготовка боксера / Г.О. Джераян. М.: ФиС, 1978. 

8. Джераян, Г.О., Худадов, Н.А. Предсоревновательная подготовка боксера / 

Г.О. Джераян, Н.А. Худадов. -М.: ФиС, 1971. 

9. Кливленко, В.М. Быстрота в боксе / В.М. Кливленко. - М.: ФиС, 1996. 

10. Никифоров, Ю.Б. Эффективность тренировки боксеров / Ю.Б. Никифоров. - 
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М.: ФиС,1987. 

11. Огуренков, В.И. Левша в боксе / В.И. Огуренков. - М.: ФиС, 1959. 

12. Огуренков, Е.И. Ближний бой в боксе / Е.И. Огуренков. -М.: ФиС, 1968. 

13. Романенко, М.И. Бокс / М.И. Романенко. -М.: ФиС, 1974. 

14. Филимонов, В.И. Физическая подготовка / В.И. Филипов. -М.: МГРИ, 1990. 

15. Худадов, Н.А., Цергиладзе, И.В. Быстрота в боксе / Н.А. Худадов, И.В. 

Цергиладзе. - М.: ФиС,1966. 

Перечень Интернет-ресурсов: 
1. allboxing.ru 

2. www.boxnews.com.ua 

3. www.boxing-fbr.ru 

4. www.championat.com/boxing 

5. pro-box.ru 

6. fightnews.ru 

7. www.vringe.com 

8. www.gorodokboxing.com 

9. boxing.ru 

10. www.uaboxing.com 
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VII. Аннотация к дополнительной предпрофессиональной программы по боксу 

Вид спорта – бокс. 

Данная дополнительная предпрофессиональная программа предназначена для 

обучающихся занимающихся на отделении в Курганском училище (колледже) 

олимпийского резерва. 

Цель – развитие и совершенствование физических качеств и двигательных 

способностей, улучшение физической подготовленности и физического развития 

посредством занятий боксом. 

Задачи: 

1. Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном 

и нравственном совершенствовании. 

2. Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся. 

3. Формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации. 

4. Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 

спорте. 

18 
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Дополнительная предпрофессиональная программа обеспечивает 

преемственность с программами профессионального модуля в области физической 

культуры и спорта. 

Возраст обучающихся – приѐм осуществляется с 10 лет. 

Срок освоения дополнительной предпрофессиональной программы 10 лет. 

Образовательное учреждение имеет право реализовывать дополнительную 

предпрофессиональную программу в сокращенные сроки, а также по 

индивидуальным учебным планам с учетом действующих ФГТ. 

Соотношение часов: теоретическая подготовка от 5 до 10 %, общая и 

специальная физическая подготовка от 20 до 25 %, избранный вид спорта не менее 

45 %, другие виды спорта и подвижные игры от 5 до 15 %, технико-тактическая и 

психологическая подготовка от 10% до 15%, самостоятельная работа обучающихся 

до 10 % от общего объѐма учебного плана. 

Прогнозируемые результаты: 

- овладение знаниями и умениями в соответствии с материалом дополнительного 

предпрофессиональной программы; 

- успешная сдача контрольных нормативов; 

- овладение техникой избранного вида спорта; 

- повышения уровня физической подготовленности; 

- выполнение спортивных разрядов. 

Учебный год по данной программе начинается с 01 сентября. 

Годовой учебный график устанавливается в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта по программам 

спортивной подготовки, и Федеральными государственными требованиями для 

программ предпрофессиональной подготовки и дополнительным общеразвивающим 

программам в области физической культуры и спорта. 

Комплектование групп заканчивается 15 октября, и утверждаются приказом 

директора.__ 


