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I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «бокс» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке бокс с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом 

Минспорта России от 22.11.2022 № 1055 «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс»
 1

 (далее – ФССП). 
 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

сохранение и укрепление здоровья детей, привитие навыков здорового образа жизни 

посредством занятия боксом; воспитание моральных и волевых качеств воспитанников, 

содействие развитию чувства товарищества и взаимопомощи.  
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 8 

 

 

 

4. Объем Программы 

 
 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
6 6-8 12 18 

Общее количество 

часов в год 
234 234-312 468 702 

 

 

 

 

                                                           
1
 (зарегистрирован Минюстом России  20.12.2022, регистрационный № 71712). 



5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  
 

Виды (формы) 

обучения 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

5.1. Учебно-

тренировочные 

занятия 

1) групповые занятия, 

2) теоретические занятия, 

3) участие в соревнованиях 

1) групповые занятия, 

2) теоретические занятия, 

3) участие в соревнованиях 

5.2 Учебно-

тренировочные 

мероприятия - 

1) по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации,  

2) по общей и (или) специальной 

физической подготовке 
 

5.3. Спортивные соревнования. 

Объем соревновательной деятельности для спортивной дисциплины: «бокс» 
 

 

5.4. Контрольные мероприятия 
 

5.5. Инструкторская и судейская практика. 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план  
 

6.1. В годовом учебно-тренировочном плане спортивной подготовки количество 

часов, отводимых на спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия,  

указываются в соотношении с требованиями к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «бокс» и перечнем учебно-тренировочных 

мероприятий. Самостоятельная подготовка составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

спортивной подготовки. Остальные часы распределены с учетом особенностей вида спорта 

«бокс». 
 

6.2. Продолжительность учебно-тренировочных занятий: 

  на этапе начальной подготовки – от 2-х до 3-х часов; 

  на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х 

часов; 
 

6.3. На основании годового учебно-тренировочного плана спортивной подготовки в 

МБУДО СШ г. Певек утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание 

учебно-тренировочных занятий для каждой группы. 
 

 

 

 

 

 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные -  -  2  3  

Отборочные -  -  1  1  

Основные -  -  -  1  



Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «бокс» 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До  года Свыше года До трех лет  Свыше трех лет  

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2-3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
103 122 98 112 

2. 
Специальная 

физическая подготовка 
30 50 80 140 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 14 28 

4. Техническая подготовка  68 106 173 240 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

26 25 70 140 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 14 21 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

7 9 19 21 

Общее количество часов в 

год 
234 312 468 702 

 

7. Календарный план воспитательной работы. 
 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности, особенностей их влияния на личность, задач этапа 

подготовки.  

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 

воспитания – семьи, школы, основного коллектива, тренера-преподавателя, других лиц и 

организаций. 

Важнейшим фактором воспитания является спортивный коллектив. Инициатива в 

реализации задач воспитания принадлежит тренеру-преподавателю. Его роль в воспитании 

личностных качеств спортсменов огромна. Тренер-преподаватель не только наставник-

учитель, но и образец подражания для юных спортсменов. В связи с этим тренер-



преподаватель должен предъявлять к себе высокие требования при проведении учебно-

тренировочных занятий и в процессе соревнований. Авторитет тренера-преподавателя 

создается и поддерживается не только его профессиональными знаниями как специалиста 

в боксе, но и как человека культурного, эрудированного в жизненных вопросах.  

В работе с юными спортсменами применяются специфические средства 

нравственного воспитания: учебно-тренировочные занятия, спортивные соревнования, 

общественно-полезный труд, общественная деятельность.  

В качестве методов воспитания применяются: формирование нравственного 

сознания и общественного поведения, использование положительного примера, 

стимулирование положительных действий, предупреждение и осуждение отрицательных 

действий. 

В воспитательной работе в процессе учебно-тренировочных занятий важно умело 

сочетать общие задачи воспитания и задачи, вытекающие из специфики спортивной 

деятельности.  

Реализация воспитательных задач осуществляется двумя путями:  

  в процессе систематических, регулярных учебно-тренировочных занятий;  

  в процессе спортивных соревнований и общественной деятельности.  

В соревнованиях проверяются на «прочность» качества, воспитанные в процессе 

подготовки спортсмена. Соревновательная деятельность служит мощным средством 

развития нравственно-волевых качеств, является настоящей школой для становления 

спортивного мастерства.  

Процесс воспитания нравственно-волевых качеств личности осуществляется на 

основе следующих принципов: 

  непрерывности и преемственности;  

  социокультурной детерминации воспитательного процесса;  

  единства системного и личностно-деятельного подходов;  

  вариативности и динамичности использования средств, форм, методов и приемов 

воспитания в зависимости от уровня нравственно-волевого развития занимающегося, этапа 

этого процесса, их индивидуальности;  

  единства использования ближних, средних и дальних целей спортивной 

деятельности.  

Большое место в воспитательной работе занимает интеллектуальное развитие. Вся 

система воспитательной работы должна создать прочную основу для здоровья, 

позволяющего поддерживать высокий уровень интеллектуальной работоспособности на 

всем протяжении занятий волейболом. 
 

Календарный план воспитательной работы разрабатывается тренером 

преподавателем ежегодно в соответствии с утвержденной на текущий учебный год 

Программой воспитания МБУДО СШ г. Певек. 
 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 
 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 №329-ФЗ  

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» в МБУДО СШ г. Певек 

осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе:  

  ежегодно проводятся с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;  



  знакомство лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия:  

  проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

  ежегодное обучение ответственных лиц за антидопинговое обучение;  

  ежегодная оценка уровня знаний. 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, реализуемый на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) соответствует Плану мероприятий МБУДО 

СШ г. Певек, направленному на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

утвержденному на текущий год. 
 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся на 

учебно-тренировочном этапе с первого года обучения. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая 

методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся 

последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктора 

обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно 

показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на 

важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно 

подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, 

рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже необходимое 

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

технические навыки. Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-

новичка на внутришкольных соревнованиях.  

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на внутришкольных 

соревнованиях. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в 

качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.  

Инструкторская и судейская практика в группах тренировочного этапа до 2-х лет 

подготовки.  

- Выполнение заданий по построению и перестроению группы  

- Проведение разминки.  

- Составление комплекса ОРУ.  

-Выполнение обязанностей секунданта на внутришкольных соревнованиях.  

Инструкторская и судейская практика в группах тренировочного этапа свыше 2-х 

лет подготовки  

- Проведение подготовительной и заключительной части тренировки. 

 - Составление комплексов упражнений по общей физической подготовки и 

проведение занятий.  

- Выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях и помощника секретаря 

соревнований по боксу.  

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.  
 



10.1. Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 № 1144н и 

предусматривает:  

  медицинское обследование (1 раз в год для групп начальной подготовки);  

  углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) подготовки);  

  наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

  санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

  контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха.  
 

10.2. К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж. 
 

10.3. Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического 

(естественно-гигиенического), психологического, медико-биологического характера, 

действие которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после 

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к отрицательным 

факторам спортивной деятельности и внешней среды 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:  

  рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной направленности; 

правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в 

целостном учебно-тренировочном процессе; 

  ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок;  

  выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование 

средств переключения видов спортивной деятельности;  

  полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий;  

  использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление и т.д.);  

  повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;  

  эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и средств 

восстановления;  

  соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

  психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта;  

  создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия.  

Медико-биологические средства восстановления включают: 

 гигиенически целесообразный распорядок дня спортсмена и рациональное 

питание, имеющие специальную, восстановительную направленность; 

 использование восстановительной роли сна 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное 

их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 



тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 

тренировочного занятия. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических 

средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов. 
 

10.4. Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 

что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные 

и объективные признаки утомления, не восстановления. В дни больших нагрузок 

планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как 

повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное 

воздействие тренировки на организм.  

Использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает 

больший эффект. Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. 

III. Система контроля  
 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

  формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом  

  получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте , в том 

числе о виде спорта «бокс»;  

  формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«бокс»;  

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств;  

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

  укрепление здоровья.  

  изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

  получение общих знаний об антидопинговых правилах;  

  соблюдение антидопинговых правил;  

 ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по 

видам спортивной подготовки. 
 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «бокс»;  

 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта «бокс»;  

  участие в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности;  

  укрепление здоровья.  



  повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

  изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «бокс» и успешное 

применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях;  

  соблюдение режима учебно-тренировочных занятий;  

  изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля;  

 изучение антидопинговых правил;  

  соблюдение и не нарушение антидопинговых правил; 

 ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по 

видам спортивной подготовки;  

  получение уровня спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой МБУДО СШ г. Певек, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации. 
 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «бокс» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 



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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

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

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

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

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

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «бокс» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 



1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 2 

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 2 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. Метание спортивного снаряда  м не менее 



весом 700 г 29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды– «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды –«третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

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

спортивной подготовки. 
 

14.1. Теоретическая подготовка. 
 

1. История возникновения и развития бокса. 

История развития бокса в древнем мире. Широкое отображение бокса в 

исторических летописях и памятниках народного эпоса. История развития бокса и России 

и за рубежом. Выдающиеся боксеры прошлого и настоящего. Виды и характер 

самобытного бокса у различных народов нашей страны. 

2. Правила ТБ на занятиях в спортивном зале, инвентарь и оборудование. 

Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по технике безопасности при 

занятиях физкультурой и спортом в условиях спортивного зала и спортивной площадки. 

Перечень необходимого оборудования и инвентаря для занятий боксом. 

3. Влияние физических упражнений на развитие организма. Гигиена и 

самоконтроль. 

Благотворное влияние физических упражнений на работоспособность организма и 

его здоровье. Развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости, скоростно-силовых 

качеств и ловкости посредством физических упражнений. 

Понятие о гигиене и санитарии. Гигиена физических упражнений в спорте, ее 

значение, основные задачи и требования. Гигиенические основы, режима труда, отдыха, 

занятий спортом. Общий режим. Режим питания и питьевой режим во время тренировки и 

соревнований. Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов в 

питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые 

нормы занимающихся боксом. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена 

полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 

обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов 

природы (солнце, воздух, вода), в целях закаливания организма. Требования к 

закаливанию организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий: воздух, 

температура, влажность, освещение и вентиляция помещений. 



Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими 

упражнениями. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики 

(предупреждение заболеваний). Вред курения и употребления спиртных напитков. 

Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля, в процессе занятий 

физической культурой и спортом. Объективные данные: вес, рост, давление, пульс. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, общее 

состояние. 

Дневник самоконтроля, его содержание и порядок ведения. Понятие о спортивной 

форме, утомление и перетренировки. 

Первая помощь (до врача) при ушибах, рассечении, вывихах, переломах, 

растяжениях, кровотечениях. Способы остановки кровотечений: вставка тампона, 

перевязка, оказание первой помощи при нокауте, нокдауне, шоке. 

Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные 

приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). 

Массаж перед тренировкой и соревнованиями, во время и после соревнований. 

Противопоказания к массажу. 

4. Основы техники и тактики бокса. 

Общая характеристика техники боксера. Основные положения боксера: боевая 

стойка, передвижения по рингу, боевые дистанции, удары, защиты, контрудары. 

Классификация боксерских ударов и их терминология. Биомеханика основы боксерского 

удара. Комбинации и серии боксерских ударов. Защита и их классификация. Биомеханика 

– основы защиты боксеров. Факторы, влияющие на успех в бою. Передвижение боксера - 

основа успеха нападения и защиты. Контрудары и их значение в современном бою. Каждая 

защита – основа для активных контратакующих действий. Ответные и встречные 

контратакующие действия. особенности боя против боксера- левши. 

Общая характеристика тактики в бою. Взаимосвязь техники и тактики. Тактические 

основы боя. Средства тактики: действия боя, боевые стойки, передвижения, перемещения, 

атаки, защита, контратака. Собственные средства тактики: финты, маневрирование, 

маневры, обманные действия, вызовы, опережения, угрозы, разведка боем. 

Наступательные и оборонные действия боксера. Тактическая характеристика боя на 

длинные дистанции. Тактическая характеристика боя на средние дистанции. Тактическая 

характеристика боя на ближние дистанции. Тактическая организация боя: планирование и 

ведение боя. Индивидуальная манера ведения боя. Способы противодействия боксерам 

американской, польской, английской, кубинской и другим школам бокса. Особенности 

ведения боя против боксера- левши. 

5. Правила и организация соревнований по боксу. Спортивные соревнования, 

организация и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида 

спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. 

Положение о проведении соревнований по боксу на первенство округа, школы. Правила 

соревнований по боксу. Судейство соревнований. Судейская бригада, роль каждого судьи 

в организации и проведении соревнований. Судьи и судейские категории. 

14.2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Общая физическая подготовка боксера направлена на разностороннее развитие 

физических способностей. Она повышает уровень функциональных возможностей 

организма путем воспитания общей работоспособности, стимулирует развитие 

выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, координационных способностей и 

др. 

Общая физическая подготовка направлена на выполнение требований, которые 

диктуют условия игры. ОФП должна способствовать развитию таких важных качеств, как 

быстрота реакции, подвижность, гибкость, прыгучесть выносливость стойкость. 



Общеразвивающие упражнения. Направлены на всестороннее физическое развитие 

занимающихся: равномерное развитие мышечной системы, укрепление костно-связочного 

аппарата, развитие большой подвижности в суставах, координации движений и умения 

сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-сосудистой системы и 

органов дыхания.  

1) Строевые упражнения. Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и 

в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю и др. 

2) Общеразвивающие гимнастические упражнения. Одновременные и 

попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечах, локтевых и лучезапястных 

суставах. Различные упражнения с предметами (гимнастические палки, булавы, мячи и 

др.) В различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа). Упражнения с отягощениями 

(гантели, медицинболы, мешки с песком и др.) – сгибание и разгибание рук в упоре сзади, 

в наклонном упоре, в упоре лежа. Подтягивание в смешанном висе и в висе прямым и 

обратным хватом. Лазание по канату с помощью и без помощи ног. Лазание по наклонной 

гимнастической лестнице. Перемещение по гимнастической стенке в висе на руках. 

Упражнения с гантелями (1-2 кг), с медицинболами (1-3 кг), с мешками с песком (5-7 кг), 

со штангой (15-20 кг) и др. Упражнения с предметами на местности. Метание различных 

предметов (1-3 кг), в различных направлениях и из различных исходных положений. 

Упражнения для рук для сопротивления партнера. Все упражнения выполняются сериями 

в различном темпе, на количество раз и до утомления, в зависимости от динамики 

тренировочных нагрузок в микро, мезо и макроциклах. 

3) Упражнения для развития мышц туловища. Наклоны вперед, в стороны, назад с 

различными положениями и движениями рук. Круговые движения туловища. 

Одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на животе. 

Прогибание лежа на животе с фиксированными руками, ногами. 

Из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание ног, 

круговые движения ногами, поднятыми до угла 45º, попеременное поднимание ног и 

туловища, поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с 

различными положениями рук (вдоль туловища, на поясе, за головой). С различными 

отягощениями в руках (гантели, блины, медицинболы). Эти упражнения могут 

выполняться в положении лежа на наклонной гимнастической скамейке или на доске 

(голова ниже ног). 

Из положения виса на кольцах, перекладине, гимнастической стенке или других 

предметах – поднимание ног в верх до касания их мест хвата, тоже держа в ногах 

медицинболы. 

Из положения виса на гимнастической стенке – круги ногами в обе стороны и др. 

Из положения упора лежа – переход в упор лежа боком и упор лежа сзади, 

передвижение вперед, ноги поддерживает партнер. 

Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и различной 

амплитудой, на количество раз и утомления. 

4) Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног. Различные 

движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой на различные предметы. 

Приседая на двух ногах и на одной с дополнительной опорой. Выпады с 

пружинящими движениями и поворотами, незначительное продвижение вперед толчками 

за счет энергичного выпрямления ног в голеностопном суставе. Подскоки на двух ногах и 

на одной, другая на опоре впереди. Энергичное поднимание на носки, стоя на полу или на 

земле и на рейке гимнастической скамейки. Ходьба с перекатом с пятки на носки. 

Выпрыгивание вверх с разведенными ногами из положения упор присев. Выпрыгивание из 

глубокого приседа. 

Выпрыгивание вверх со сменой положения ног в полете. Прыжки с приземлением на 

толчковую ногу. Выпрыгивание вверх, одна нога на опоре. Прыжки вперед, в стороны из 



положения присев. Прыжки с отягощениями. Поднимание веса из положения присев. Бег с 

высоким подниманием бедра. Ходьба и бег в гору. Упражнения со скакалкой. На месте и с 

продвижением в разные стороны. 

5) Упражнения для формирования правильной осанки. Стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из 

основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной 

плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и 

вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к 

вертикальной плоскости; то же в приседе, удержание груза (150-200 гр.) на голове; в 

основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же 

и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см., обозначенному на 

полу нитями (скакалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами 

пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, 

отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой 

стопы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; 

захват мелких предметов сводом стопы. 

6) Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. Ходьба и 

бег в различном темпе. Ходьба скрестными шагами правым и левым боком вперед. Ходьба 

на носках, на пятках. Ходьба с различными движениями рук. Быстрая ходьба в лесистой 

местности. Бег по песку, по кочкам. Ходьба и бег по мелководью. 

7) Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястный суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с 

опорой ногами о стену) и др. 

8) Упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения ногами и 

руками на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для 

укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивание обеими руками и одной 

рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и 

на расслабление и др. 

9) Упражнения на расслабление. Из полунаклона туловища вперед – при 

поднимании и опускании плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и 

встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны – свободное опускание, 

покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны – 

встряхивание свободно висящие расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими 

руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные 

покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки 

вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев, согнувшись и др. 

10) Дыхательные упражнения. Синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой – вдох в сек.); повороты головы 

с одновременным вдохом; покачивание головы влево-вправо с одновременным вдохом; 

движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук 

перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон 

туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при 

наклоне туловища вперед и его выпрямление; перенос веса туловища с акцентированными 

вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в 

стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на 



месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое 

движение и др. 

11) Упражнения с предметами. Со скакалкой – прыжки с вращением скакалки 

вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и 

полуприседе, два прыжка на один оборот скакалки, с двойным вращением скакалки; со 

скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через 

скакалку, сложенную вдвое, в четверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, 

вращаемого одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафеты 

со скакалками и др. 

 для мышц рук и плечевого пояса, без предметов индивидуальные и в парах, с 

гимнастическими палками; 

 для мышц туловища, повороты, вращения, наклоны в различных направлениях и 

положениях; 

 перебрасывание набивного мяча: мяч перебрасывают с разных положений (стоя, 

сидя, лежа) одной и двумя руками; наиболее эффективными упражнениями является 

перебрасывание мяча в передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу; 

 упражнения у гимнастической стенки; 

 упражнения со скакалкой: длительные подскоки и прыжки через скакалку 

укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой 

тренировке, в особенности специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-15 

мин; 

 для мышц ног, упражнения без предметов индивидуально и в парах, 

 приседания, подскоки, ходьба, бег, прыжки; 

 упражнения с партнером в сопротивлении (с точки опоры), в толчках («пуш-пуш») 

из положения стоя, сидя и лежа также способствуют развитию силовой выносливости и 

равновесия; 

 упражнения для пресса (прямая и косая мышцы); 

 упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, 

рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, 

рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Для занятий 

используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок 

удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки – прямых и снизу. 

Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при 

боковом положении боксера, так и при фронтальном). 

 упражнения с грушей (насыпной и наполненной водой). Груши с песком и 

опилками – тяжелые и жесткие; наполненные горохом – легче и мягче, подвижные, с 

большей амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные одиночные, 

двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции.  

 упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с группой 

начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые удары. 

Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов. По 

настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед; 

 упражнения на расслабление мышц: встряхивание рук и ног в различных исходных 

положениях (стоя, сидя, лежа, в висе, в стойке на руках), из полунаклона туловища вперед 

– приподнимание и опускание плеч полным расслаблением, свободным покачиванием и 

встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны – свободное опускание, 

покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны – 

встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими 

руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные 



покачивание, встряхивания другой ноги; из основной стойки ноги врозь, руки вверху, 

расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев, согнувшись и др. 

 дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой вдох в секунду); повороты 

головы влево-вправо с одновременным вдохом; движение головы вверх-вниз с 

одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием 

разноименных плеч с ладонями и одновременным вдохом; ритмичные акцентированные 

вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлениями; перенос веса туловища с 

акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко 

расставлены в стороны); шаги на месте с одновременным вдохом на каждый подъем ноги; 

выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороту туловища в 

стороны с вдохом на каждое движение и др. 

14.3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

способностей, отвечающих, в данном случае, специфике бокса. Это упражнения в 

координации движений при ударах и защитах, в передвижении, игровые упражнения, бой с 

тенью, упражнения на специальных боксерских снарядах (мешке, грушах, мяче на резинах, 

на лапах и др.) и специальные упражнения с партнером. 

Специальная физическая подготовка основана на характерном общем развитии, 

ставит перед собой цель технически развить игрока при помощи игровых упражнений с 

мячом, сделать его иргу быстрой, маневренной подвижной, здесь тренер использует 

упражнения с мячом, но при этом необходимо помнить о специальных заданиях: развить, 

улучшить координацию движений, скорость и так далее. 

Упражнения для развития силовых качеств. Характерное проявление силы у 

боксера – в мгновенных (импульсных) действиях, часто повторяющихся на протяжении 

довольно продолжительного времени. У боксеров проявляются силовые качества в 

сочетании с быстротой и выносливостью. Проявление этих качеств зависит от 

деятельности центральной нервной системы, поперечного сечения мышечных волокон, их 

эластичности, биохимических процессов, происходящих в мышцах. Немаловажная роль в 

проявлении мышечной силы принадлежит волевым усилиям.  

1) упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков разного веса, 

разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т.д. 

2) упражнения, отягощенные весом собственного тела:  

 упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного 

тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в висе);  

 упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов 

(например, специальные пояса, манжеты);  

 упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использования 

дополнительной опоры;  

 ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции 

свободно падающего тела. Например, прыжки с возвышения 25-70 см (и более) с 

мгновенным последующим выпрыгиванием вверх.  

3) упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа (например, 

силовая скамья, силовая станция и др.).  

4) рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в быстрой смене 

напряжений при работе мышц-синергистов и мышц-антагонистов.  

5) статические упражнения в изометрическом режиме  

 в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с 

использованием внешних предметов (различные упоры, удержания и т.п.);  

 в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий, без 

использования внешних предметов, в самосопротивлении.  



6) упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки в гору, по рыхлому 

песку, бег против ветра и т.п.)  

7) упражнения с использованием сопротивления других предметов (эспандеры,  

резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.)  

8) упражнения с противодействием партнера. 

Упражнения для развития быстроты действий боксера. Под быстротой понимают 

способность осуществлять движения и действия с определенной скоростью благодаря 

высокой подвижности нервно-мышечных процессов. Качество быстроты в спорте 

включает: собственно скорость движений, частоту их и быстроту двигательной реакции. 

Важную роль в быстроте движений и действий играют волевые усилия спортсмена, его 

психологическая настроенность. Быстрота боксера характеризуется его способностью к 

эффективному осуществлению простой и сложной реакции.  

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 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 

Упражнения для развития выносливости боксера. Выносливость – это способность 

к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения ее эффективности. О 

выносливости боксера свидетельствует его активность от начала и до конца боя, с 

сохранением частоты эффективных действий, быстроты, точности как в нанесении ударов, 

так и в применении защит, в маневренности и качественном выполнении тактических 

замыслов. Выносливость можно определить как способность противостоять утомлению.  

Основой выносливости у боксеров является хорошая общая физическая подготовка, 

отлично поставленное дыхание, умение расслаблять мышцы между активными ударными 

«взрывными» действиями и совершенствование технических приемов, так как чем больше 

они автоматизированы, тем меньше групп мышц включается в выполнение движения 

Специальная выносливость базируется на общей и сочетает в себе несколько 

физических качеств. Для развития специальной силовой выносливости используются 

упражнения, выполняемые в усложненных условиях с различными отягощениями: 

боксерские манжеты, боксерский пояс. 

Выносливость в значительной мере определяется волевыми качествами боксера. В 

поединке следует проявить большие волевые усилия, чтобы использовать все возможности 

выносливости своего организма. Только силой воли можно заставить себя поддерживать 

требуемую мощность работы, несмотря па наступающее утомление (здесь на первый план 

выходит психологическая подготовка, уровень которой определяет способность к 

проявлению воли). 

Основная работа происходит на боксерском мешке, груше, скакалке, много времени 

уделяется «бою с тенью» 

Для развития скоростно-силовой выносливости следует чаще использовать спурты 

по сигналу тренера, а также индивидуальную тренировку. 

Упражнения для развития гибкости боксера. Гибкостью называют способность 

выполнять движения с большой амплитудой. Несмотря на то, что в боксерской 

деятельности амплитуда движений относительно небольшая по сравнению с другими 

видами, в систему физической подготовки боксеров упражнения на гибкость следует 

вводить, так как они, развивая гибкость, одновременно укрепляют суставы, связки и 

мышцы, повышают их эластичность (способность к растягиванию), что является 

действенным средством предупреждения мышечных травм. 



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: 

 вращения и рывки руками; 

 наклоны вперед до касания пальцами пола.  

 глубокие приседы с покачианием вверх-вниз до касания пяток ягодицами; 

 упражнения в упоре лежа: отталкиваясь руками смещаем вес тела назад, пытаясь 

коснуться пола пятками; одну ногу поставить на носок и выполнить по 10 вращений в обе 

стороны в голеностопном суставе; медленный подход ногами к рукам и др.; 

 «мостик»; 

 упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так 

и серии ударов 

Упражнения для развития ловкости боксера. Ловкость – это способность выбирать 

и выполнять нужные движения (действия) правильно, быстро, находчиво, умение 

координировать свои движения, точно решать внезапно возникающие двигательные 

задачи. В основе ловкости лежит подвижность двигательных навыков.  

Для воспитания ловкости (как способности быстро и целесообразно перестраиваться 

в процессе боя) применяются упражнения, требующие мгновенной реакции на внезапно 

меняющуюся обстановку. Например, в учебном бою партнер меняет левостороннее 

положение на правостороннее или, ведя бой на контратаках, внезапно атакует с 

решительным наступлением и т. п. Выполнение сложных реакций при внезапно 

меняющихся ситуациях сильно утомляет боксера, поэтому в учебном процессе следует 

предусматривать соответствующие перерывы для отдыха. Из общефизических 

упражнений для боксера наиболее подходящими являются спортивные и подвижные игры 

(гандбол, баскетбол, теннис), эстафеты. 

Развитие ловкости у боксёров может идти 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. 

Упражнения для развития сохранение равновесия. Боксер постоянно перемещается 

по рингу: на дальней дистанции более энергично, при сближении – небольшими шагами 

(для лучшей устойчивости). Передвижение связано с переносом массы тела с ноги на ногу, 

с перемещением центра тяжести. На какой бы дистанции боксер ни находился, какими бы 

средствами ни вел бой, он все время старается сохранить равновесие, ибо от этого зависит 

эффективность ударов и защитных действий. Каждый боксер вырабатывает наиболее 

удобное для себя положение ног, наиболее выгодный способ балансирования массой тела 

и т. д. Если в ответственный момент боя равновесие нарушено, то даже при 

незначительном толчке боксер может упасть или, промахнувшись при поступательном 

движении вперед, «провалиться». Чем совершеннее равновесие, тем быстрее оно 

восстанавливается, тем меньше амплитуда колебаний. 

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 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 равновесия необходимо применять в процессе занятий 

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

2-х недельного перерыва. 

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. 

Упражнения для расслабление мышц. Любое движение есть результат 

последовательного сокращения и расслабления мышц. Источником мышечного 

напряжения могут быть причины эмоционального характера, если боксер не уверен в себе, 

испытывает страх перед противником, боится своими действиями раскрыться или 

«гоняется» за ним, намереваясь одним сильным ударом добиться победы, или 

недостаточно владеет техническими средствами ведения боя на той или иной дистанции. 

СФП включает: 

Легкоатлетические упражнения: 

 бег с ускорениями до 10 метров, низкий старт, стартовый разбег, 

 повторный бег 3 по 10 м, 3 по 20 м; 

 переменный бег; 

 прыжки в высоту, в длину с места и с разбега; 

 метание теннисного мяча с места, на дальность и в цель. 

Элементы акробатики и упражнения на координацию: 

 акробатические упражнения: кувырки, стойка на лопатках, на голове, на руках, 

мост из положения, лежа на спине и из положения, стоя опусканием назад (через стойку на 

руках или с помощью партнера); 

 прыжки в высоту с разбега, прыжки в длину; 

 махи ногами с опорой и без неё в различных направлениях; 



 упражнения на гимнастических снарядах, висы, упоры, лазание по канату, ходьба 

по бревну, скамейке и т.д.; 

 упражнения с теннисными мячами Их можно выполнять в одиночку и с партнером 

(бросание и ловля)  

Гимнастические палки.  

 наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лежа) с различными положениями 

палки (вверх, вниз, вперед, за головой, за спиной). 

 перешагивание и перепрыгивание через палку, круги и выкруты 

 упражнения с сопротивлением партнера. 

Медицинболы.  

 броски мяча руками из-за головы, через голову, между ног. 

 броски и ловля мяча по кругу и с партнером из различных положений; 

 соревнования на дальность броска одной, двумя руками и др. 

Упражнения на снарядах.  

 упражнения на гимнастической стенке, лестнице, канате, шесте, бревне, скамейке, 

брусьях, перекладине, кольцах, коне и др. 

Подвижные игры и спортивные игры: 

 подвижные игры на внимание, сообразительность, координацию: «невод», 

«подвижная цель», «эстафеты с бегом», «эстафеты с прыжками», «перестрелка», «борьба 

за мяч», «пятнашки»; 

 футбол, гандбол, баскетбол. 

14.4. Технико-тактическая подготовка 

Техника бокса представляет собой совокупность приемов защиты и нападения, 

освоенных в виде двигательных умений и навыков, способных обеспечить наиболее 

эффективное выполнение поставленной задачи – победу над противником: 

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; перемещение веса тела в 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, приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами). 

Тактика бокса заключается в органическом сочетании и своевременности 

применения тактических действий, которые подразделяются на подготовительные, 

наступательные и оборонительные: 

1) подготовительные действия осуществляются при помощи большой 

маневренности, атаками и контратаками одним, двумя и сериями ударов, защитами и т.д. 

2) наступательные действия находят свое выражение в атаках и контратаках. 

Контратаки, в свою очередь, могут быть встречными, ответными и повторными на 

контратаку противника.  

3) оборонительные действия применяют для того, чтобы притупить бдительность 

противника, который приобретает уверенность и вместе с тем неосторожность. К 

оборонительным действиям относятся и контрудары без последующего развития 

наступления. Атакуемый принимает глухую защиту, внимательно следит за действиями 

противника и в момент его раскрытия наносит один или два сильных удара в открытые 

места. Оборонительные действия разделяют на непреднамеренные и преднамеренные. 

Главная задача тактической подготовки боксера заключается в выработке умения 

правильного планирования боя и реализации плана. 
 



15. Учебно-тематический план  
 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры 

и спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования 

к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием 

о самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) 

спортивных судей. 



Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 
≈14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение 

олимпийского 

движения.Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 
спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 



Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности.Физиологи

ческие механизмы 

развития двигательных 

навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 декабрь-май 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» «весовая категория 36кг», «весовая категория 

38 кг», «весовая категория 38,5 кг», «весовая категория 40кг», «весовая категория 

42 кг», «весовая категория 44кг», «весовая категория 46кг», «весовая категория 



47,627 кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория 48,988кг», «весовая 

категория  49 кг», «весовая категория  50 кг», «весовая категория50,802кг», «весовая 

категория  51 кг», «весовая категория  52 кг», «весовая категория 52,163 кг», 

«весовая категория 53,525 кг», «весовая категория 54 кг», «весовая категория 

55,225 кг», «весовая категория 56 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 

57,153 кг», «весовая категория 58,967 кг», «весовая категория 59 кг», «весовая 

категория  60 кг», «весовая категория 61,235 кг», «весовая категория 63 кг», 

«весовая категория63,5 кг», «весовая категория 63,503 кг», «весовая категория  64 

кг», «весовая категория  65 кг», «весовая категория  66 кг», «весовая категория 

66,678 кг», «весовая категория 67 кг», «весовая категория  68 кг», «весовая 

категория  69 кг», «весовая категория 69,850 кг», «весовая категория 70 кг», 

«весовая категория 71 кг», «весовая категория  72 кг», «весовая категория 72,574 

кг», «весовая категория  75 кг», «весовая категория  76 кг», «весовая категория 

76,203 кг», «весовая категория 76+ кг», «весовая категория 79,378 кг», «весовая 

категория 80 кг», «весовая категория 80+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая 

категория 81+ кг», «весовая категория 86 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая 

категория 90+ кг», «весовая категория 90,718 кг», «весовая категория 90,718+ кг», 

«весовая категория 92 кг», «весовая категория 92+ кг», «командные соревнования» 

(далее – «бокс»).  

16.1. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки  

и спортивных дисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

16.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  

не достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку  

по спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях. 

16.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

16.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

16.5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 



спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы 
 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают, в том 

числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является 

право использования соответствующей материально-технической базой или объектом 

инфраструктуры:  

  наличие тренировочного спортивного зала; 

  наличие тренажерного зала;  

  наличие раздевалок;  

  обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  

  обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

 обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации Программы 

для спортивной дисциплины «бокс» 

 

 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Барьер легкоатлетический  штук  5 

2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  2 

3.  Весы электронные (до 150 кг) штук  1 

4.  Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект  4 

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

6.  Гонг боксерский электронный штук  1 

7.  Гриф для штанги изогнутый штук  1 

8.  Груша боксерская на резиновых растяжках штук  1 

9.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  3 

10.  Груша боксерская пневматическая штук  3 

11.  Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 

12.  Канат спортивный  штук  2 

13.  Лапы боксерские пар  3 

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

15.  Мат гимнастический  штук  4 

16.  Мат-протектор настенный (2x1 м) штук  24 

17.  Мешок боксерский (120 см) штук  3 

18.  Мешок боксерский (140 см) штук  3 

19.  Мешок боксерский (160 см) штук  3 

20.  Мешок боксерский электронный штук  3 

21.  Мяч баскетбольный  штук  2 

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

23.  Мяч теннисный штук  15 

24.  Насос универсальный с иглой  штук  1 



25.  
Палка железная прорезиненная «бодибар» 

(от 1 кг до 6 кг) 
штук  10 

26.  Перекладина навесная универсальная  штук  2 

27.  Платформа для груши пневматической штук  3 

28.  
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект  1 

29.  Подвесная система для мешков боксерских комплект  1 

30.  Подушка боксерская настенная штук  2 

31.  Подушка боксерская настенная для апперкотов штук  2 

32.  Полусфера гимнастическая  штук  3 

33.  Ринг боксерский  комплект  1 

34.  Секундомер механический  штук  2 

35.  Секундомер электронный  штук  1 

36.  Скакалка гимнастическая  штук  15 

37.  Скамейка гимнастическая  штук  5 

38.  Снаряд тренировочный «пунктбол» штук  3 

39.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1 

40.  Стенка гимнастическая  штук  6 

41.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект  1 

42.  
Татами из пенополиэтилена «додянг» 

(25 мм x 1 м x 1 м) 
штук  20 

43.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  1 

44.  Урна-плевательница  штук  2 

45.  Часы информационные  штук  1 

46.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект  1 

 
 

18. Кадровые условия реализации Программы: 
 

18.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, № 62203), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022,регистрационный № 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, 

раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвиия России от 15.08.2011 

№ 96н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
 

18.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) кроме основного тренера-преподавателя допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта 

«бокс», а так же на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их одновременной 

работы с обучающимися)  
 

18.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации.  

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий 

тренеры-преподаватели используют:  



  дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в два года;  

  формирование профессиональных навыков через наставничество;  

  использование современных дистанционных образовательных технологий;  

  участие в тренингах, конференциях, мастер-классах. 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Научно-методическая информация в МБУДО СШ г. Певек поступает из нескольких 

источников, а именно:  

  печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация);  

  видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);  

  конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  

 сеть «Интернет».  

Используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по теоретической 

подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и тактическим взаимодействиям, 

с последующим анализом и обсуждением.  

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки спортсменов в 

современном волейболе, нельзя не отметить важную роль персонального компьютера и 

применения прикладных образовательных спортивных программ, позволяющих на 

качественно новом, более высоком организационно-методическом уровне управлять 

учебно-тренировочным процессом, повышая его результативность и эффективность. 
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