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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА. 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по боксу 

(далее Программа) составлена на основе Федерального стандарта спортивной 

подготовки по боксу, утвержденного приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 22 ноября 2022 года № 1055, на основе внесения изменений в приказ 

№620 от 23.07.2014 года Министерства спорта Российской Федерации разработанного 

на основании Федерального закона от 04 декабря 2007 года № 329 – ФЗ «О физической 

культуре испорте в Российской Федерации», приказа от 24 октября 2012 года № 325 

Министерства спорта Российской Федерации «О методических рекомендациях по 

организации спортивной подготовки в Российской Федерации» и определяет условия и 

требования к спортивной подготовке в соответствии с Федеральным стандартом по 

спортивной подготовке, а также обобщений научных исследований в области детско-

юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового опыта 

работы тренеров сюными боксерами и боксерами национальных сборных команд 

различных возрастных групп, с добавлениями научно-методических материалов и 

рекомендаций руководителя комплексной научной группы Федерации Бокса России, 

Заслуженного работника физической культуры, кандидата педагогических наук, 

Мастера спорта СССР по боксу А.О. Акопяна, заслуженного тренера России по боксу 

Е.В. Калмыкова, заслуженного тренера России по боксу В.А. Панков, специалиста в 

области спортивной психологии, теории и методики спортивной тренировки 

А.В.Родионова. 

 

 

1.1. Краткаяхарактеристикавидаспорта«бокс» 

 

Видспорта«бокс» (отфр.boxe–«бокс» иboxeur–«боксер»,которыепроисходят 

от англ. tobox — «драться наринге»,«боксировать»)–

контактныйвидспорта,единоборство,вкоторомспортсменынаносятдругдругуудары

кулаками обычно в специальных перчатках. Рефери контролирует бой, 

которыйдлитсядо12раундов.Победаприсваиваетсятомуизпротивников,которыйнаб

ралв 

итогебольшеечислоочков,либопобедителемобъявляюттогобоксера,которомуудалосьсб

итьсоперникасног,послечегопоследнийнесмогподнятьсяв течение десяти секунд 

(нокаут); травма, не позволяющая продолжать бой, 

можетстатьпричинойтехническогонокаута.Еслипослеустановленногоколичествара

ундовпоединокнебылпрекращен,топобедительопределяетсяоценкамисудей. 

Дополнительнаяобразовательнаяпрограммаспортивнойподготовкиповидусп

орта«бокс»(далее–

программа),всоответствиисВсероссийскимреестромвидовспорта,реализуетследую

щиевидыпрограммыповидуспорта 

«бокс»: 



 

Спортивныедисциплинывидаспорта«бокс» 

Наименованиеспортивнойдисциплины номер-кодспортивнойдисциплины 

весоваякатегория36кг 025 055 1 8 1 1 Д 

весоваякатегория38кг 025 004 1 8 1 1 Д 

весоваякатегория38,5кг 025 001 1 8 1 1 Ю 

весоваякатегория40кг 025 002 1 8 1 1 Н 

весоваякатегория42кг 025 057 1 8 1 1 Н 

весоваякатегория44кг 025 005 1 8 1 1 Н 

весоваякатегория46кг 025 006 1 8 1 1 Н 

весоваякатегория47,627кг 025 036 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория48кг 025 007 1 8 1 1 А 

весоваякатегория48,988кг 025 037 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория49кг 025 008 1 6 1 1 А 

весоваякатегория50кг 025 009 1 8 1 1 Б 

весоваякатегория50,802кг 025 038 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория51кг 025 010 1 6 1 1 А 

весоваякатегория52кг 025 011 1 6 1 1 Б 

весоваякатегория52,163кг 025 039 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория53,525кг 025 040 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория54кг 025 012 1 8 1 1 А 

весоваякатегория55,225кг 025 041 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория56кг 025 013 1 6 1 1 А 

весоваякатегория57кг 025 014 1 6 1 1 Я 

весоваякатегория57,153кг 025 042 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория58,967кг 025 043 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория59кг 025 015 1 8 1 1 Ю 

весоваякатегория60кг 025 016 1 6 1 1 Я 

весоваякатегория61,235кг 025 044 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория63кг 025 018 1 6 1 1 Ф 

весоваякатегория63,5кг 025 003 1 8 1 1 А 

весоваякатегория63,503кг 025 045 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория64кг 025 019 1 6 1 1 Я 

весоваякатегория65кг 025 020 1 8 1 1 Ю 

весоваякатегория66кг 025 021 1 8 1 1 Б 

весоваякатегория66,678кг 025 046 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория67кг 025 059 1 8 1 1 А 
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весоваякатегория68кг 025 022 1 8 1 1 Ю 

весоваякатегория69кг 025 023 1 6 1 1 Я 

весоваякатегория69,850кг 025 047 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория70кг 025 024 1 8 1 1 Б 

весоваякатегория71кг 025 017 1 8 1 1 А 

весоваякатегория72кг 025 025 1 8 1 1 Ю 

весоваякатегория72,574кг 025 048 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория75кг 025 026 1 6 1 1 Я 

весоваякатегория76кг 025 027 1 8 1 1 Ю 

весоваякатегория76,203кг 025 049 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория76+кг 025 028 1 8 1 1 Ю 

весоваякатегория79,378кг 025 050 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория80кг 025 029 1 8 1 1 А 

весоваякатегория80+кг 025 030 1 8 1 1 Н 

весоваякатегория81кг 025 031 1 6 1 1 Б 

весоваякатегория81+кг 025 032 1 8 1 1 Б 

весоваякатегория86кг 025 056 1 8 1 1 А 

весоваякатегория90кг 025 053 1 8 1 1 Ю 

весоваякатегория90+кг 025 054 1 8 1 1 Ю 

весоваякатегория90,718кг 025 051 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория90,718+кг 025 052 1 8 1 1 Л 

весоваякатегория92кг 025 033 1 6 1 1 А 

весоваякатегория92+кг 025 034 1 6 1 1 А 

 

Отличительныеособенностиспортивныхдисциплин

вида спорта«бокс» 

 

Официальныеспортивныесоревнованияпроводятсявспортивныхдисциплин

ах(весовыхкатегориях)указанныхвофициальныхправилахсоревнований по боксу 

и в Единой всероссийской спортивной классификации(ЕВСК). 

Возрастивесовыекатегориивспортивныхсоревнованияхбоксеровпредставле

ныв таблице: 

 
 

Весовыекатегории 

 

Мальчики

и 

девочки1

3-14лет 

 

Юношии

девушки

15-16лет 

 

Женщины 19-40 лет 

и юниорки 17-

18лет,19–22года 

Мужчины

19-40лет 

июниоры1

7 

–18лет, 

19–22 
года 
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 докг докг докг докг 

Первая 
супернаилегчайшая 

38,5 – – – 

Вторая 
супернаилегчайшая 

40 – – – 

Перваясуперлегчайшая 41,5 – – – 

Втораясуперлегчайшая 43 – – – 

Третьясуперлегчайшая 44,5 – – – 

Суперлегчайшая 46 44-46 – – 

Перваянаилегчайшая 48 48 45-48 46-48 

Наилегчайшая 50 50 50 51 

Перваялегчайшая 52 52 52 54 

Легчайшая 54 54 54 57 

Полулегкая 56 57 57 60 

Легкая 59 60 60 63.5 

Перваяполусредняя 62 63 63 67 

Втораяполусредняя 65 66 66 71 

Перваясредняя 68 70 70 75 

Вторая средняя 72 75 75 80 

Полутяжелая 76 80 81 86 

Тяжелая свыше 
76 

свыше 
80 

свыше81 92 

Супертяжелая – – – свыше92 
 

В спортивных соревнованиях мальчиков и девочек 12 лет пары составляются 

стакимрасчетом,чтобыразницаввесеубоксеров,имеющихвес   

вдиапазонедо60кг,непревышала2-хкг;вдиапазонеот60до70–3-хкг;от70до80кг–4-

хкгисвыше80кг–5кг. 

 

1.2. Цель,основныезадачиипланируемыерезультатыреализациипр

ограммы 

 

Целью реализациипрограммы является достижение спортивных 

результатовна основе соблюдения спортивных и

 педагогических принципов в учебно-

тренировочномпроцессевусловияхмноголетнего,круглогодичногоипоэтапногопроце

ссаспортивнойподготовки,атакжеобеспечениедуховно-нравственного,гражданско-

патриотического воспитания обучающихся;

 удовлетворениеиндивидуальныхпотребностейобучающихсявинтеллектуальном,

нравственном,художественно-эстетическомразвитииифизическом 

совершенствовании;формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

профессиональнуюориентацию обучающихся; выявление, развитие и поддержку 

обучающихся,проявившихвыдающиесяспособности. 

Достижениепоставленнойцелипредусматриваетрешение 
основныхзадач: 

1. Образовательная – содействие развитию физических качеств и 

двигательныхспособностей,формированиеспециальныхуменийинавыковчерезобучен

иетехнико-тактическимприёмамбокса,передачавоспитанникамспециальныхзнаний. 

2. Воспитательная–
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формированиестойкогоинтересакзанятиямспортомвообщеибоксомвчастности,развит

иеволевыхкачеств(смелости,уверенности, 
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стойкости, целеустремлённости, самообладания), а также 

дисциплинированности,ответственности,чувствадолга,формированиегражданскойпо

зицииилюбвикРодине; 

3. Оздоровительная–гармоничноеразвитие,укреплениездоровьяобучающихся, 

формирование у них понятия о правильном режиме дня, 

питании,закаливанииорганизма,личнойгигиенеисамоконтроле,профилактикатравмат

изма. 

Планируемыерезультатыосвоенияпрограммыпредставляютсобойсистему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формированиеличностныхрезультатов:овладениезнаниямиобиндивидуальныхособен

ностяхфизического развития и уровня физической подготовленности, о 

соответствии 

ихвозрастнымнормативам,обособенностяхиндивидуальногоздоровьяиофункциональ

ныхвозможностяхорганизма,способахпрофилактикиперетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение 

знаниямиинавыкамиинструкторскойдеятельностиисудейскойпрактики;умениеплани

ровать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха,соблюдатьправилабезопасностиисодержатьвпорядкеспортивныйинвентарь,о

борудование,спортивнуюодежду,осуществлятьподготовкуспортивногоинвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

умениеанализироватьитворческиприменятьполученныезнаниявсамостоятельныхзаня

тиях,находитьадекватныеспособыповеденияивзаимодействиявсоревновательныйпер

иод;развитиепониманияоздоровье,каковажнейшемусловии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнятьзадания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний иумений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать ихбезопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретениенавыковпо 

участию всоревнованияхразличногоуровня. 
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2. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙРАЗДЕЛПРОГРАММЫ. 

 

Программа по боксу рассчитана на детей с 9-10 лет до 18 лет, срок 

реализациипрограммы8летиотвечаетвсемтребованиямкобразовательнымпрограммам

дополнительного образованиядетей. 

Даннаяпрограммарассчитананаследующиеэтапыспортивнойподготовки: 

- начальнаяподготовка(3года) 

- учебно-тренировочныйэтап(5лет); 
- этапспортивногосовершенствования(от14лет,безограничений). 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам,количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапыспортивнойподготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 9 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап 

спортивнойспециализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивногомастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшегоспортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

Вгруппыначальнойподготовкипринимаютсяобучающиеся9–

12лет,желающиезаниматьсябоксомиимеющиеписьменноеразрешениеродителейидоп

ускврача(справка).Наэтомэтапеосуществляетсяфизкультурно -

оздоровительнаяивоспитательнаяработа,направленнаянаразностороннююфизическу

юподготовку,овладениеосновамитехникибокса,выполнениеконтрольныхнормативов

длязачислениянаУТэтап.Припланированииконтрольныхиспытанийпофизическойисп

ециальнойфизическойподготовкерекомендуется следующий порядок: впервый день- 

испытания на скорость,вовторой- насилуи выносливость. 

Группыучебно-

тренировочногоэтапаформируютсяизздоровыхучащихся,прошедших необходимую 

подготовку и выполнивших контрольные нормативы 

поОФПиспециальнойподготовке.ПереводпогодамобучениявгруппахУТосуществляе

тся приусловиивыполнения контрольно-переводных нормативов 

поОФПиспециальнойподготовке. 

Вгруппыспортивногосовершенствованияпринимаютсяучащиеся,достигшие 
14лет,имеющиеразрядКМС,атакжепрошедшиенеобходимуюподготовкуивыполнивш

иеконтрольные нормативыпоОФПиспециальнойподготовке. 
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2.1. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапныйнормат

ив 

Этапы и годы спортивнойподготовки 

Этап 

начальнойподгото

вки 

Учебно-

тренировочныйэт

ап 

(этап 

спортивнойспециализ

ации) 

Этапсовершенствовани

яспортивногомастерств

а 

Этапвысшегосп

ортивногомасте

рства 

Догода 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количествочасо

в 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Общееколичеств

о 

часоввгод 

234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

2.2. Наполняемостьучебно-

тренировочныхгруппнаэтапахспортивно

йподготовки 

 

Этапыспортивнойподготовки Количественныйсостав

группы(человек) 

 

Начальной
подготовки 

доодногогодао

бучения 

 

10-20 

свышеодногогода

обучения 

Учебно-
тренировочный(этапспортив

ной 

специализации) 

дотрехлетобучения 
 

8-16 

свышетрехлето

бучения 

 
Совершенствованияс

портивногомастерства 

доодногогодао

бучения 

 

4-8 

свышеодногогода 

обучения: 

свышеодногогода 

обучения 

 

Материально-техническая база отделения бокса включает в себя: 

основнуюспортивную учебно-тренировочную базу по профилю - спортивный зал, 

типовойнабор необходимого спортивного инвентаряи оборудования. 

Программныйматериалобъединяетсявцелостнуюсистемупоэтапнойработы: 

1. Задачиэтапаначальнойподготовки(НП): 

 повышениеинтересадетейкзанятиямспортом; 
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 созданиеположительнойдинамикивсостояниииукрепленииздоровьяобучающ

ихся; 

 адаптацияорганизмаобучающихсякфизическимнагрузкам. 

 формированиестойкогоинтересаипотребностикзанятиямбоксом; 

 формированиеосновздоровогообразажизни; 

 развитиеспециальныхфизическихкачеств; 

 обучениетехникебокса;воспитаниеморально-волевыхкачеств личности; 

 

2. Задачиучебно-тренировочныхгрупп(УТГ): 

 формированиекультурыздоровогообразажизни; 

 улучшение скоростно-силовой подготовки с учётом

формированияосновныхнавыков,присущихбоксёру; 

 совершенствованиетехнико-тактическогоарсенала; 

 развитиеволевыхкачеств; 

 воспитаниенравственныхкачеств. 

 

3. Задачиэтапаспортивногосовершенствования(СС): 

 повышениеспортивногомастерства; 

 дальнейшееразвитиефизическихкачествитехническойпо

дготовки; 

 целенаправленнаясоревновательная подготовкавизбранныхдисциплинах; 

 совершенствованиевариантовиндивидуальнойтехникиитактики; 

 адаптациякповышеннымнагрузкамидальнейшееихповышение; 

 повышениепсихическойустойчивостиспортсменакнагрузкамисор

евнованиям; 

 изучениеисовершенствованиеметодикиспортивнойтренировкииозд

оровительныхформфизическойкультуры. 
 

Учебно-

тренировочныйпроцессобучающихсяосуществляетсянаосновеобщихиспецифическ

ихпринципах. 

К основным принципам относятся принципы всесторонности, 

сознательностииактивности,постепенности,повторности,наглядностиииндивидуал

изации. 

Кспецифическимпринципамучебно-

тренировочногозанятияотносятся:единство общей и специальной подготовки 

спортсмена, непрерывность учебно-

тренировочногопроцесса,постепенноеимаксимальноеувеличениеучебно-

тренировочныхнагрузок,волнообразноеизменениеучебно-

тренировочныхнагрузок,цикличностьучебно-

тренировочногопроцесса,соревновательнаяпрактика. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса 

являются:групповыеучебно-тренировочныеитеоретическиезанятия,медико-

восстановительныемероприятия, тестирование и медицинский контроль; участие в 

соревнованиях иучебно-

тренировочныхсборах;инструкторскаяисудейскаяпрактикаобучающихся. 
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Научебно-тренировочных  занятиях  применяются  следующие  методы 

обученияспортивнойтехникеисовершенствованиявней: 
- словесный(рассказ,объяснение,беседа,анализиобсуждениесвоихдействий 

идействий«противника»идр.); 

- наглядный(показотдельныхупражнений,учебныефильмы,видеофильмы); 

- практический:методы,направленныенаосвоениеспортивнойтехники(разучив

аниеупражнениявцеломипочастям);методы,направленныенаразвитиедвигательных

качеств(повторный,переменный,интервальный,соревновательный идр.). 

Средствами обучения и учебно-тренировочного занятия 

предусматриваютсяследующиевидыупражнений:разминка,бойс«тенью»,изучениеис

овершенствованиетехническихприемовтактикиведениябояспартнеромвперчатках,ра

ботанабоксерскихснарядах(мешок,насыпнаяипневматическаягруши, «лапы»,) 

условный бой, спарринг, подвижные и спортивные игры 

(футбол,баскетбол),бег,прыжкиввысотуидлину,упражнениястеннисныммячом,упраж

нениявосстановительногохарактера. 

Важнейшей функцией управления учебно-тренировочным процессом 

являетсяконтрользаэффективностьюподготовкиобучающихсянавсехэтапах.Критерия

ми 

оценкиэффективностиподготовкислужатнормативныетребованияпообщейфизическо

йитехнико-тактической подготовке(приложение№ 1). 

Формами подведения итогов реализации являются: наблюдения за 

процессомзанятий;проверкавыполненияотдельныхприёмовтехникиитактики;выпо

лнениеустановленныхконтрольныхнормативовпообщефизическойиспециальнойпо

дготовке;наблюденияисистематическийанализусловныхивольныхбоёв;участиевсор

евнованиях. 

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот 

илииной вид подготовки боксёров: теоретическую, физическую, технико-

тактическую,психологическуюисоревновательную,атакжеконтрольныеипереводные

нормативыпогодамобучения.Программаобеспечиваетстрогуюпоследовательностьин

епрерывностьвсегопроцессаподготовкиюныхспортсменов. 

Медицинскиетребованиякобучающимсяподополнительнымобразовательнымп

рограммамспортивнойподготовкиустанавливаютсявсоответствии на основании 

требований, предъявляемых приказом Минздрава Россииот 22.02.2022 № 106н "О 

внесении изменений в приказ Министерства здравоохраненияРоссийской 

Федерации от 23 октября 2020 г. № 1144н "Об утверждении 

порядкаорганизацииоказаниямедицинскойпомощилицам,занимающимсяфизической

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурныхмероприятийи спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского 

осмотралиц,желающихпройтиспортивнуюподготовку,заниматьсяфизическойкультур

ойиспортомворганизацияхи(или)выполнитьнормативыиспытаний(тестов)Всероссий

ского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне"(ГТО)" и 

форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурныхиспортивныхмероприятиях"(ЗарегистрировановМинюстеРоссии28.02.20

22№ 67554). 
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2.3. Учебно-тренировочныенагрузкикобъему учебно-тренировочного процесса 

 

Учебно-тренировочнаянагрузкакобъемуучебно-

тренировочногопроцессарассчитываетсядлякаждогоучебно-

тренировочногозанятиянаоснованииееинтенсивности, длительности и для каждого 

этапа спортивной подготовки имеетсвой часовойнедельный (годовой)объем. 

Вобъемучебно-

тренировочнойнагрузкивходитвремявосстановленияорганизмаобучающегосяпослео

пределеннойнагрузкииприкратковременнойтренировкисвысокойинтенсивностьюидо

лговременнойтренировкиснизкойинтенсивностью,атакжеаспектыморально-

волевойитеоретическойподготовки. 

Общийгодовойобъемучебно-

тренировочнойработы,предусмотренныйвнижеуказаннойтаблицережимамиработы,д

ляэтапов:учебно-тренировочногосвыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивногомастерства, может быть сокращен не более чем 

на 25 %, реализуемых в периодучебно-тренировочных мероприятий, а также на 

основании индивидуальных плановспортивнойподготовки. 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4.  
Техническая 

подготовка (%) 
22-30 32-35 35-41  33-40  31-39  30-38  

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-12 4-18 10-25 18-27 22-30 26-34 

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

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

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  
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3. ПРАКТИЧЕСКИЙРАЗДЕЛ 

 

3.1. Примерныйгодовойучебно-тренировочныйплан 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду 

спорта«бокс»(далее–учебныйплан)определяетобщийобъемучебно-

тренировочнойнагрузки по видам спортивнойподготовки,видам 

деятельности,практикамираспределяет учебное время, отводимое на их освоение 

по этапам спортивнойподготовки и по годам обучения. Учебный план 

составляется и утверждаетсяежегоднона52недели (вчасах). 

Учебныйпланопределяетобщуюструктурупланируемогоучебно-

тренировочногопроцессаврамкахдеятельностиОрганизациисовокупностьотдельн

ыхотносительносамостоятельных,нонеобособленныхвихзакономерныхсвязяхвид

ахспортивнойподготовки,соотношенииипоследовательностиихкакорганическихз

веньевединогопроцесса,атакжевыступаетвкачествеодногоизосновныхмеханизмо

вреализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподготовки,

оптимально вносящий свойвкладдлядостиженияспортивныхрезультатов. 

Представленныевучебномпланетренировочныемероприятия–

теоретическаяподготовка,инструкторскаяисудейскаяпрактика,учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия,медико-

биологическоеобследованиеявляютсянеотъемлемойчастьютренировочногопроце

ссаирегулируютсяОрганизациейсамостоятельно,указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочнойнагрузки. 
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Примерныйгодовойучебно-

тренировочныйплан 

 

 

 

 

 

 
 

№

п/п 

 

 

 

 

 

 
Видыподготовки 

Этапыигодыподготовки 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

Учебно-тренировочный 

этап(этапспортивнойспециализац

ии) 

Этап 

совершенствованияспор

тивногомастерства 
 

До года 
 

Свышегода 
До 

трехл

ет 

Свыше 

трехлет 

Недельнаянагрузкавчасах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 

Максимальнаяпродолжительностьодногоучебно-тренировочногозанятиявчасах 

2 2 3 3 4 

Наполняемостьгрупп(чел) 

10-20 8-16 4-8 

 

 
1. 

Физическаяподготовка: 99-124 124-140 160-180 200-202 166-200 

Общая 

физическаяподгот

овка 

55-77 77-90 80-90 90-90 66-84 

Специальнаяфизическая

подготовка 
44-47 47-50 80-90 110-112 100-116 

2. Техническаяподготовка 80-100 102-126 160-192 220-240 270-320 

3. Тактическаяподготовка 2-8 8-25 50-60 80-90 120-150 

4. 
Психологическая 
подготовка 

2-8 8-25 30-35 50-80 101-130 

5. 
Теоретическая 
подготовка 

12-20 20-30 30-30 40-45 30-35 
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6. Аттестация 6-6 6-6 16-16 16-30 24-30 

7. 
Соревновательная 
деятельность 

2-3 3-5 30-35 36-40 80-86 

8. Инструкторскаяпрактика 0 0 15-20 20-20 17-20 

9. Судейскаяпрактика 0 0 15-20 20-23 17-20 

10 
Восстановительные

мероприятия 
4-6 6-12 30-35 35-40 80-100 

11. 
Медицинское 
обследование 

4-6 4-6 8-8 8-8 6-8 

12. Самоподготовка 23-31 31-41 60-72 83-93 104-124 

13. Интегральнаяподготовка 0 0 20-25 24-25 25-25 

Общееколичествочасоввгод 234-312 312-416 560-728 832-936 1040-1248 
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3.2. Планируемыйобъемсоревновательнойдеятельностип

овидуспорта «бокс» 

 

Планируемыйобъемсоревновательнойдеятельностиустанавливаетсявдопол

нительной образовательной программе по типу спортивных 

соревнований:контрольные,отборочные,основные,сучетомособенностейвидовсп

орта,сучетомзадачамспортивнойподготовкинаразличныхэтапахспортивнойподго

товки,уровняподготовленностиисостояниемтренированностиобучающегосяподо

полнительнойобразовательнойпрограммеспортивнойподготовки(далее–

обучающийся). 

Контрольныесоревнованияпроводятсясцельюопределенияуровняподготовл

енностиобучающихся,оцениваетсяуровеньразвитияфизическихкачеств, 

выявляютсясильныеислабыестороныспортсмена.Контрольнуюфункциюмогутвы

полнятькакофициальныеспортивныесоревнованияразличногоуровня,такиспециа

льноорганизованные Организацией. 

Отборочныесоревнованияпроводятся  сцелью  отбораобучающихсяи 

комплектованиякоманддлявыступлениянаосновныхспортивныхсоревнованияхи 

выполненийтребованийЕдинойвсероссийскойспортивнойклассификации. 

Основныесоревнованияпроводятсясцельюдостиженияспортивныхрезульта

товивыполненийтребованийЕдинойвсероссийскойспортивнойклассификации. 

 

Виды спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

От года 

до двух 

лет  

Свыше 

двух лет  

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные  -  -  2  3  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  1  2  2  2  

Основные  -  -  -  1  2  2  2  

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Контрольные  1 2  3  2  2  2  

Отборочные  - 1  1  2  2  2  

Основные  - -  1  2  2  2  

 

Годовой объем соревновательной деятельности отображен в 

Календарномплане физкультурных и спортивных мероприятий МБУ «СШ «Боевые 

перчатки» повидуспортабокс. 

 

3.3. Календарныйучебно-тренировочныйграфик 

 

Календарныйучебно-тренировочныйграфик(далее–учебно-

тренировочныйграфик)составляетсянаучебныйгодпокаждомуэтапуспортивнойпо

дготовкисогласнообъемусоревновательнойдеятельности,определенномувпрогра

мме,включающийвсебяпереченьспортивныхиучебно-тренировочных 
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мероприятий, период прохождения аттестации в течениеучебногогода,медико-

биологическихмероприятий,восстановительныхмероприятий по отдельным 

этапам, определяет календарный период проведениямероприятий. 

 

3.4. Переченьучебно-тренировочныхмероприятий 

 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся

 дляподготовкиобучающихсяксоревновательн

ойдеятельности,атакже 

дляконтролязауровнемфизическойподготовленностиипериодпроведенияучитыва

ютсявучебно-тренировочномграфике. 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

3.5. Режимучебно-тренировочногопроцесса 

 

 Организация проводит работу с обучающимися в

 течениекалендарного года. 

 Учебно-тренировочныйпланрассчитан на52недели. 

 Организационноеначалоучебногогода–1января,окончание–

31декабря. 

 Учебно-

тренировочныезанятияпроводятсяс8:00до20:00согласнорасписаниют

ренировочныхзанятий. 

 Часучебно-тренировочногозанятия –60минут. 

 

3.6. Рабочаяпрограмматренера-преподавателя 

 

 Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на 

каждыйреализуемыйэтапспортивнойподготовкинаоснованиидополнительнойобразовате

льнойпрограммыспортивнойподготовкиМАУ СШ «Электрон» Дятьковского района 

Рабочаяпрограмматренера-

преподавателяобеспечиваетдостижениепланируемыхрезультатовосвоениядополните

льнойобразовательнойпрограммы 

спортивнойподготовкиповидуспортунаэтапахспортивнойподготовки. 

Функциирабочейпрограммытренера-преподавателя: 

 нормативная, то есть является документом, обязательным для 

выполнениятренером-преподавателемв полномобъеме; 

 целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради 
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достижениякоторыхона введенана этапахспортивной 

подготовкипогодамобучения; 

 содержательная,тоестьфиксируетсоставэлементовсодержания,подлежащиху

своениюобучающимися (требованиякминимумусодержания); 

 процессуальная,тоестьопределяетлогическуюпоследовательностьусвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства 

иусловияучебно-тренировочного процесса; 

 оценочная,тоестьвыявляетуровниусвоенияэлементовсодержания,объектыко

нтроляикритерииоценкиуровняосвоениядополнительнойобразовательнойпр

ограммыспортивнойподготовкиобучающихся. 

Структурарабочейпрограммытренера-преподавателя: 
I. Титульныйлист; 

II. Пояснительнаязаписка; 

III. Нормативно-методическиеинструментариитренировочногопроцесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-

тренировочнойдеятельностиотдельногоэтапаспортивной

подготовки; 

Содержаниерабочейпрограммытренера-преподавателя: 

I. Титульныйлист(набланкеОрганизации): 
1.1. ГрифсогласованиясруководителемОрганизации; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, 

имя,отчество  тренера-преподавателя,  реализуемый   этап   

спортивнойподготовки,годобучения,срокреализации (неболеегода); 

II. Пояснительнаязаписка: 

2.1. Цельизадачиэтапаспортивнойподготовки; 

2.2. Прогнозируемыйрезультатучебно-

тренировочнойдеятельностиреализуемого этапаспортивнойподготовки; 

III. Нормативно-методическиеинструментариитренировочногопроцесса: 
3.1. Перспективныйпланспортивнойподготовки(дляэтаповсовершенство

ванияспортивногомастерстваивысшегоспортивногомастерства); 

3.2. Годовойпланспортивнойподготовки(дляреализуемыхэтапов); 

3.3. Планпомесяцам; 
3.4. Индивидуальныйпланспортивнойподготовкисоставляетсядлякаждогос

портсменаэтаповсовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивног

омастерства; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной

 деятельностиреализуемого этапаспортивнойподготовки. 

 

3.7. Примерныйкалендарныйпланвоспитательнойработы 

 

Примерныйкалендарныйпланвоспитательнойработысоставляетсянаучебны

йгодсучетомучебногоплана,учебно-

тренировочногографикаиследующихосновныхзадачвоспитательнойработы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и 

этическихкачеств; 

- воспитаниелидерскихкачеств,ответственностиипатриотизма; 
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- всестороннее гармоничное развитие 

физическихкачеств; 

- укреплениездоровьяспортсменов; 

- привитиенавыковздоровогообразажизни; 

- формированиеосновбезопасногоповеденияпризанятияхспортом; 
- развитиеисовершенствованиенавыковсаморегуляцииисамоконтроля. 

 
№ 
п/п 

Направлениеработы Мероприятия Срокипроведения 

1. Профориентационнаядеятельность 

1.1. Судейскаяпрактика Спортивные 

соревнованияразличногот

ипа 

Учебно- 

тренировочный

график 

1.2. Инструкторскаяпрактика Учебно-тренировочныезанятия Режим учебно-

тренировочного 
процесса 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Медико-

биологическоеисследо

вание 

Исследование 

организмаспортсмена 

после/дотренировочной

и 
соревновательнойдеятельности 

Учебно-

тренировочный

график 

2.2. Режимпитанияиотдыха Практическая деятельность 

ивосстановительныепроцесс
ы 

Режим учебно-

тренировочного 
процесса 

3. Патриотическоевоспитаниеспортсменов 

3.1. Теоретическая

подготовка 
Беседы,встречи,диспуты Учебно-

тренировочный 
график 

4. Развитиетворческого мышления 

4.1. Практическаяподготовка Формирование умений 

инавыков, 

способствующихдостижен

ию 

спортивныхрезультатов 

Учебно-

тренировочный
график,режиму

чебно-
тренировочног

опроцесса 

 

3.8. Примерныйпланмероприятий,направленныйнапредотвращениедо

пинга вспортеиборьбу сним. 

 

Планмероприятий,направленныйнапредотвращениедопингавспортеиборьбу с 

ним, составляетсяна учебно-тренировочный год с учетом учебного плана,учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных 

напредотвращениедопингавспортеиборьбусним. 

Средимероприятий,направленныхнапредотвращениедопингавспортеиборьбус

ним,выделяютбеседысобучающимисявусловияхучебно-тренировочных занятий, 

беседы с родителями в рамках родительских собраний 

обопределениипонятия«допинг»,последствияхдопингавспортедляздоровьяспортсме

нов,обответственностизанарушениеантидопинговыхправил,обособенностяхпроцеду

ры проведениядопинг-контроля. 
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Учебно-

тренировочный

этап(этапспорт

ивнойспециали

зации) 

1. Веселыестарты «Честнаяигра» 1-2разавгод 

2. ОнлайнобучениенасайтеРУСАДА 1развгод 

3.Антидопинговая

викторина 

«Играйчестно» Поназн

ачению 

4.Семинардляспортсме
новитренеров 

«Видынарушенийантидо
пинговыхправил» 

«Проверкалекарственн

ыхсредств» 

1-2разавгод 

5.
 Родительское

собрание 

«Роль родителей 

впроцессе 

формированияантидопи

нговой 
культуры» 

1-2разавгод 

Этапысовершенств

ованияспортивного

мастерства 

1. ОнлайнобучениенасайтеРУСАДА 1развгод 

2. Семинар «Видынарушенийантидо
пинговыхправил» 
«Процедура допинг-

контроля» 

«ПодачазапросанаТИ» 
«СистемаАДАМС» 

1-2разавгод 

 
3.9. Аттестационныеформыконтроляучебно-

тренировочногопроцессаиоценочныематериалы

. 

 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, 

включающуюдифференцированныйиобъективныймониторингрезультатовучебно

-

тренировочногопроцесса,соревновательнойдеятельностииуровняподготовленнос

ти обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают 

текущийконтроль,промежуточную и итоговуюинформацию обуровне и 

результатахосвоения программного материала спортивной подготовки каждым 

отдельнымобучающимся спортсменом,

 представленными

 выполнениемнормативныхиквалификационныхтребований

погодамиэтапамспортивнойподготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 

упражненийдляоценкиобщейфизической,специальнойфизической,технической,т

актической подготовкилиц,проходящихспортивнуюподготовку 

подополнительнымобразовательнымпрограммамспортивнойподготовки. 

Обязательноеконтрольноетестированиевключает: 

- нормативыпообщейфизическойподготовке,основанныенатребованияхф

едеральногостандартаспортивнойподготовкиповидуспорта 

«бокс»; 

- контрольвыполненияквалификационныхтребованийобучающимсясоотв

етствующегогодаучебно-тренировочногоэтапа; 
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№ Формыаттестации Оценочныематериалы Примечание 

1. Контрольныетесты протокол Форма, 

разработаннаяОрганизацией

ивключающаятестыизРабоче

йпрограммы 
тренера-преподавателя 

2. Медико-

биологическиеисследо

вания 

Заключения Выдается 

Заключениямедицинскимцент

ромповсемвидамисследования 

3. Собеседования ПротоколКомиссии Проводитсяпоитогамучебно-
тренировочногогодаили 
полугодий 

4. Переводныенормативы Протокол Проводятся только для 

этаповначальной подготовки и 

учебно-тренировочного этапа 

(этапаспортивнойспециализаци

и)до 

трех лет, не 

имеющихспортивных

разрядов 

5. Просмотровыесборы Заключение 

тренера,Комиссии 

Проводятся при отборе детей 

наэтапы спортивной подготовки 
, атакже одаренных и 

способныхдетей перешедших из 
другихвидов спорта или 

поздноориентированных на 

занятияспортом 
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4. НОРМАТИВЫОБЩЕЙФИЗИЧЕСКОЙПОДГОТОВКИДЛЯЗАЧИСЛЕНИЯИПЕ

РЕВОДА 
 

Нормативыобщейфизическойподготовкииспециальнойфизическойпо

дготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовкиповидуспорта«бокс» 
 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Нормативдогода 
обучения 

Нормативсвыше 
годаобучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Дляспортивнойдисциплины«бокс» 

1. Нормативыобщейфизическойподготовки длявозрастнойгруппы9-10лет 

1.1. Бегна30м с 
неболее неболее 

6,2 6,4 – – 

1.2. Бегна1000м мин, с 
неболее неболее 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибаниеиразгибаниерукв

упорележа наполу 

количество

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

 
1.4. 

Наклон вперед из 

положениястоя на 

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 
см 

не менее не менее 

 

+2 
 

+3 
 

+3 
 

+4 

1.5. Челночныйбег3x10 м с 
неболее неболее 

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

1.6. 
Прыжоквдлинусместа 
толчкомдвумяногами 

см 
не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метаниемяча 
весом150г 

м 
не менее не менее 

19 13 24 16 

2.Нормативыобщейфизической подготовкидля возрастнойгруппы11-12лет 

2.1. Бегна60м с 
неболее неболее 

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

2.2. Бегна1500м с,мин 
неболее неболее 

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибаниеиразгибаниерукв

упоре лежа наполу 

количество

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из 

висанавысокойпереклад

ине 

количество

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5. 
Подтягивание из виса 

лежананизкойперекладине90

см 

количество

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 
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2.6. 
Наклонвпередизположения 

стоя на 

гимнастическойскамье(о

туровняскамьи 

 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7. Челночныйбег3x10 м с 
неболее неболее 

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

2.8. 
Прыжоквдлинусместато
лчкомдвумяногами 

см 
не менее не менее 

150 135 160 145 

2.9. Метаниемяча весом150г м не менее не менее 
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   24 16 26 18 

3.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

 
 

3.1. 

Исходное положение – 

стоя,ноги на ширине 

плеч,согнутывколенях.Бросо

к 

набивного мяча весом 2 

кгснизу-

впереддвумяруками 

 
 

м 

не менее не менее 

 
- 

 
- 

 
7 

 
6 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

длязачисленияи переводадлязачислениянаучебно-

тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)повидуспорта«бокс» 

 
№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Дляспортивнойдисциплины«бокс» 

1. Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы 12лет 

1.1. Бегна60м с 
 неболее  

  

1.2. Бегна1500м мин,с 
 неболее  

  

1.3. 
Сгибаниеиразгибаниерукв

упоре лежа наполу 

количество

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокойперекладине 

количество

раз 

не менее 

4 - 

 

1.5. 
Наклон вперед из положения 
стояна гимнастическойскамье 

(отуровняскамьи) 

 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночныйбег3x10 м с 
 неболее  

  

1.7. 
Прыжоквдлинусместато

лчкомдвумяногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метаниемяча весом150г м 
 не менее  

  

2.Нормативыобщей физическойподготовки длявозрастнойгруппы 13-15лет 

2.1. Бегна60м с 
 неболее  

  

2.2. Бегна2000м мин,с 
 неболее  

  

2.3. 
Сгибаниеиразгибаниерукв

упоре лежа наполу 

количество

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 
Подтягивание из виса на 

высокойперекладине 

количество

раз 

не менее 

8 2 

2.5. Наклонвпередизположениястоя см не менее 
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 нагимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 
+6 +8 

2.6. Челночныйбег3x10 м с 
 неболее  

  

2.7. 
Прыжоквдлинусместато

лчкомдвумяногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Подниманиетуловищаизположениял

ежа на спине (за 1мин) 
количество

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом150г м 
 не менее  

  

3.Нормативыобщей физическойподготовки длявозрастнойгруппы 16-17лет 

3.1. Бегна100м с 
 неболее  

  

3.2. Бегна2000м мин,с 
 неболее  

  

3.3. Бегна3000м мин,с 
неболее 

  

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежанаполу 

количество

раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на 

высокойперекладине 
количество

раз 

не менее 

11 2 

 

3.6. 
Наклон вперед из положения 

стояна гимнастическойскамье 

(отуровняскамьи) 

 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночныйбег3x10 м с 
 неболее  

  

3.8. 
Прыжоквдлинусместато

лчкомдвумяногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 
Подниманиетуловищаизположениялежана 

спине(за1мин) 
количество

раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на3км 

(бег попересеченнойместности) 
мин,с 

неболее 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на5км 

(бег попересеченнойместности) 
мин,с 

неболее 

25.30 – 

3.12. 
Метаниеспортивного снаряда 

весом500г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. 
Метание спортивного 

снарядавесом700г 
м 

не менее 

29 – 

4.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 

мсвысокогостарта 
с 

неболее 

27,0 28,0 

 

4.2. 
Исходноеположение–

стоянаполу,держатело 

прямо.Произвестиудары 

побоксерскомумешкуза8с 

количество

раз 

не менее 

26 23 

 

4.3. 
Исходноеположение–

стоянаполу,держатело 
прямо.Произвестиудары 

побоксерскомумешкуза3мин 

количество

раз 

не менее 

244 240 

5. Уровеньспортивнойквалификации 
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5.1. 

Период обучения на этапе 

спортивнойподготовки 

(до трехлет) 

спортивные разряды – «третий 

юношескийспортивный разряд», «второй 

юношескийспортивныйразряд»,«первыйю

ношеский 
спортивныйразряд» 

 

5.2. 
Период обучения на этапе 

спортивнойподготовки 

(свышетрехлет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивныйразряд»,«второйспортивныйра

зряд», 

«первыйспортивныйразряд» 
 

 

Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 

иуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачисленияипе

реводанаэтапсовершенствованияспортивногомастерства 

повидуспорта«бокс» 

 
№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Дляспортивнойдисциплины«бокс» 

1.Нормативыобщей физическойподготовки длявозрастнойгруппы 14-15лет 

1.1. Бегна60м с 
 неболее  

  

1.2. Бегна2000м мин,с 
 неболее  

  

1.3. 
Сгибаниеиразгибаниерукв

упоре лежа наполу 
количество раз 

не менее 

45 35 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокойперекладине 
количество раз 

не менее 

12 8 

 

1.5. 
Наклон вперед из положения 

стояна гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

не менее 

+11 +15 

1.6. Челночныйбег3x10 м с 
 неболее  

  

1.7. 
Прыжоквдлинусместато

лчкомдвумяногами 
см 

не менее 

215 180 

1.8. 
Поднимание туловища из 

положениялежа на спине (за 

1мин) 

количество раз 
не менее 

49 43 

1.9. Метаниемяча весом150г м 
 не менее  

  

2.Нормативыобщей физическойподготовки длявозрастнойгруппы 16-17лет 

2.1. Бегна100м с 
 неболее  

  

2.2. Бегна2000м мин,с 
 неболее  

  

2.3. Бегна3000м мин,с 
неболее 
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2.4. 
Сгибаниеиразгибаниерук 

вупоре лежа наполу 
количество раз 

не менее 

45 35 

2.5. 
Подтягивание из виса на 

высокойперекладине 
количество раз 

не менее 

12 8 

 

2.6. 
Наклон вперед из положения 
стояна гимнастическойскамье 

(отуровняскамьи) 

 

см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночныйбег3x10 м с 
 неболее  

  

2.8. 
Прыжоквдлинусместа 

толчкомдвумяногами 
см 

не менее 

230 185 

2.9. 
Поднимание туловища из 

положениялежа на спине (за 
1мин) 

количество раз 
не менее 

50 44 

2.10. 
Кросс на3км 

(бег попересеченнойместности) 
мин,с 

неболее 

– 16.30 

2.11. 
Кросс на5км 

(бег попересеченнойместности) 
мин,с 

неболее 

23.30 – 

2.12. 
Метаниеспортивного снаряда 

весом500г 
м 

не менее 

– 20 

2.13. 
Метаниеспортивного снаряда 

весом700г 
м 

не менее 

35 – 

3. Нормативыобщей физическойподготовки длявозрастнойгруппы 18летистарше 

3.1. Бегна100м с 
 неболее  

  

3.2. Бегна2000м мин,с 
 неболее  

  

3.3. Бегна3000м мин,с 
неболее 

  

3.4. 
Сгибаниеиразгибаниерук 

вупоре лежа наполу 
количество раз 

не менее 

45 35 

3.5. 
Подтягиваниеизвиса навысокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 8 

 

3.6. 
Наклон вперед из положения 

стояна гимнастическойскамье 

(отуровняскамьи) 

 

см 

не менее 

+13 +16 

3.7. Челночныйбег3x10 м с 
 неболее  

  

3.8. 
Прыжоквдлинусместа 

толчкомдвумяногами 
см 

не менее 

240 195 

3.9. 
Подниманиетуловищаизположения 

лежанаспине(за1мин) 
количество раз 

не менее 

37 35 

3.10. 
Кросс на3км 

(бег попересеченнойместности) 
мин,с 

неболее 

– 17.30 

3.11. 
Кросс на5км 

(бег попересеченнойместности) 
мин,с 

неболее 

22.00 – 

3.12. 
Метание спортивного 

снарядавесом500г 
м 

не менее 

– 21 

3.13. 
Метание спортивного 

снарядавесом700г 
м 

не менее 

37 – 
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4.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

4.1. 
Челночный бег 10x10 

мсвысокогостарта 
с 

неболее 

25,0 25,5 

 

4.2. 
Исходноеположение –упорприсев. 
Выполнитьупорлежа.Вернутьсяв

исходноеположение 

 

количество раз 

не менее 

10 7 

 

4.3. 
Исходноеположение –упорприсев. 

Выпрыгиваниевверх.Вернутьсяви

сходное положение 

 

количество раз 

не менее 

10 7 

 

4.4. 
Исходное положение – стоя на 

полу,держателопрямо.Произвестиуд

ары 
побоксерскомумешкуза8с 

 

количество раз 

не менее 

26 24 

 

4.5. 
Исходноеположение –стоянаполу, 

держателопрямо.Произвестиударып

обоксерскомумешкуза3мин 

 

количество раз 

не менее 

303 297 

5. Уровеньспортивнойквалификации 

5.1. Спортивныйразряд«кандидатвмастераспорта» 
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5. ИНЫЕТРЕБОВАНИЯИУСЛОВИЯРЕАЛИЗАЦИИПРОГРАММЫ 

 

5.1. Требованияктехникебезопасностивусловияхучебно-

тренировочныхзанятий. 

 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и

 спортивныемероприятияразрешаетсяпроводить: 

при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательскогосостава,медицинскогои иногоперсонала; 

приналичиимедицинскогодопускауобучающихсякфизкультурно-

спортивнымзанятиям; 

присоответствииспортивнойэкипировкисанитарно-гигиеническимнормам, 

правилам спортивных соревнований и методике учебно-

тренировочногопроцесса; 

присоответствииместпроведенияучебно-

тренировочногопроцесса,спортивныхсоревнований,физкультурныхиспортивных

мероприятийсанитарнымнормамиусловиям безопасности; 

приусловии  готовности  места  проведения,  инвентаря  

иоборудованиякконкретномумероприятию; 

приознакомлениикаждогообучающегосясправиламитехникибезопасности. 

 
 

5.2. Обеспечениеоборудованиемиспортивныминвентарем,необходимымидля

прохожденияспортивнойподготовки 
 
 

№ 
п/п 

Наименованиеоборудования 
испортивногоинвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Барьерлегкоатлетический штук 5 

2. Брусьянавесныенагимнастическуюстенку штук 2 

3. Весы электронные(до150кг) штук 1 

4. Гантели переменноймассы (до20кг) комплект 4 

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

6. Гонгбоксерскийэлектронный штук 1 

7. Грифдляштангиизогнутый штук 1 

8. Грушабоксерскаянарезиновыхрастяжках штук 1 

9. Грушабоксерскаянасыпная/набивная штук 3 

10. Грушабоксерскаяпневматическая штук 3 

11. Зеркалонастенное(1x2м) штук 6 

12. Канатспортивный штук 2 

13. Лапыбоксерские пар 3 

14. Лестницакоординационная(0,5x6м) штук 2 

15. Матгимнастический штук 4 

16. Мат-протекторнастенный(2x1м) штук 24 

17. Мешокбоксерский (120см) штук 3 

18. Мешокбоксерский (140см) штук 3 

19. Мешокбоксерский (160см) штук 3 

20. Мешокбоксерскийэлектронный штук 3 
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21. Мячбаскетбольный штук 2 

22. Мячнабивной(медицинбол)(от1 до10кг) комплект 3 

23. Мячтеннисный штук 15 

24. Насосуниверсальныйс иглой штук 1 

25. 
Палкажелезнаяпрорезиненная«бодибар» 
(от 1кгдо6кг) 

штук 10 

26. Перекладинанавеснаяуниверсальная штук 2 

27. Платформадлягрушипневматической штук 3 

28. 
Подвеснаясистемадлябоксерскойгруши 
насыпной/набивной 

комплект 1 

29. Подвеснаясистемадлямешковбоксерских комплект 1 

30. Подушкабоксерскаянастенная штук 2 

31. Подушкабоксерскаянастеннаядляапперкотов штук 2 

32. Полусферагимнастическая штук 3 

33. Рингбоксерский комплект 1 

34. Секундомермеханический штук 2 

35. Секундомерэлектронный штук 1 

36. Скакалкагимнастическая штук 15 

37. Скамейкагимнастическая штук 5 

38. Снарядтренировочный«пунктбол» штук 3 

39. Стеллаж дляхранениягантелей штук 1 

40. Стенкагимнастическая штук 6 

41. Стойкадляштангисоскамейкой комплект 1 

42. 
Татамиизпенополиэтилена«додянг» 
(25ммx1мx1м) 

штук 20 

43. Тумбадлязапрыгиванияразновысокая комплект 1 

44. Урна-плевательница штук 2 

45. Часыинформационные штук 1 

46. Штангатренировочнаянаборная(100кг) комплект 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
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ПРОГРАММЫ 

 

Информационное обеспечение деятельности Организации – 

многогранныйпроцесс, направленныйнарешение

 профессиональных,организационныхивоспит

ательных задач,формированиеи 

структурированиеинформационногопространстваОрганизациисиспользованиемв

сейсовокупности информационных 

ресурсовиинформационныхтехнологийвцеляхгармонизацииспортивнойиобразов

ательнойдеятельности. 

1. ГаськовА.В.Управлениетренировочнойисоревновательнойдеятельност

ьюквалифицированных боксеров/А.В. Гаськов //Инновационныетехнологии 

управления тренировкой боксеров на этапах многолетней 

подготовки:МатериалыВсеросс. научно-практ.конф.–Избербаш:Домпечати,2007.–

144с. 

2. Гетье А.Ф. Бокс/А.Ф. Гетье, А.Г. Харлампиев, К.В. Градополов//Всб.: 

Бокс – благородное искусство самозащиты.– М.: ФАИР-ПРЕСС,2005.–512с.:ил. 

3. ГрадополовК.В.Заочнаяшколабокса/К.В.Градополов,А.Г.Харлампиев, 

А.Ф. Гетье // В сб.: Бокс – благородное искусство самозащиты. – М.:ФАИР-

ПРЕСС,2005.–512с.:ил. 

4. ИвановА.Кикбоксинг/А.Иванов.–Киев:AirLand,Перун,1995–312с. 

5. КалмыковЕ.В.Индивидуальныйстильдеятельности 

спортивныхединоборствах:автореф.дисс.…докт.пед.наук:13.00.04/ЕвгенийВикторо

вичКалмыков;[Росс.гос.акад. физ.культ.].–М., 1996.–54с. 

6. КалмыковЕ.В.Оптимизацияиндивидуальногостилядеятельностив 

боксе/Е.В.Калмыков.–М.:Принт-Центр,2000. –21с. 

7. КалмыковЕ.В.Диагностикаисодержаниеиндивидуальногостилядеятель

ностибоксеров/ Е.В.Калмыков.–М.,2000.–34с. 

8. Калмыков Е.В. Типовые особенности соревновательной 

деятельностибоксеров/Е.В.Калмыков//Бокс:Ежегодник/Сост.Н.А.Худадов.–

М.:Физкультураиспорт,1983. 

9. КарпенкоВ.Ю.Анализпоказателейсоревновательнойдеятельностивысок

оквалифицированных боксеров–юношей (15-16 лет) и взрослых боксеров. –

Отечественнаяшколабокса/КарпенкоВ.Ю.,КиселевВ.А.//Материалыторжественног

о заседания Ученого совета РГУФК, посвященного 100-летию соднярождения 

профессораГрадополова Константина Васильевича.–М.,2004. 

10. КиселевВ.А.Анализпоказателейнагрузкисоревновательногопоединка 

высококвалифицированных боксеров.– Отечественная школа 

бокса/КиселевВ.А.,ХромовН.Д.//МатериалыторжественногозаседанияУченогосове

таРГУФК,посвященного100-

летиюсоднярожденияпрофессораГрадополоваКонстантинаВасильевича.–М.,2004. 

11. КиселевВ.А.Исследованиесоревновательнойдеятельностиюныхбоксер

ов 15-16 лет / Киселев В.А., Подливаев Б.А., Ву Дык Тхинь, Павлов Н.В. 

//Актуальныепроблемыспортивныхединоборств/Подобщ.ред.проф.Б.А.Подливаева

,проф.И.Д.Свищева.–М.:СпортАкадемПресс,2002.– Вып.5. 
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12. КлещевВ.Н.Свойстватемпераментакакусловиеэффективнойдеятельнос

тиспортсменоввысокойквалификации(наматериалебокса):автореф 


