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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

 

1.   Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «Бокс» (далее – 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

по боксу с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

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

Минспорта России 22.11.2022г. №1055 (далее – ФССП) и Примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по  виду спорта «бокс», утвержденной приказом Минспорта России 

22.12.2022г. №1357. 
 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки, 

предусматривающий освоение программы спортивной подготовки на следующих этапах: 

- этап начальной подготовки (ЭНП); 

- учебно-тренировочный этап (УТЭ - этап спортивной специализации); 

- этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ) ; 

- этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ). 

 

Срок реализации Программы - 10 и более лет на 4-х этапах спортивной подготовки. 

Реализация программы возможна на отдельных этапах спортивной подготовки. 

 
 

2.  Целью реализации 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.  
 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых результатов 

освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также 

обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 

правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять подготовку спортивного  инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, 

умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению 

новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в 

соревнованиях различного уровня. 
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость ( количество 

человек) 

Минимальное Максимальное 

Этап начальной подготовки 2-3 9 10 20 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
2-5 12 8 16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 8 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 2 

 
 

4. Объём Программы 
 

          Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 
 

 Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается для 

каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для каждого 

этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. В объем учебно-

тренировочной нагрузки входит время восстановления организма обучающегося после определенной 

нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки 

с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 
 

Объем  программы  

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов 

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

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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5. Виды (формы) обучения при реализации Программы 
 

 Тренировочный процесс должен вестись в соответствии с годовым планом спортивной 

подготовки и осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия ; 

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам и заданиям, в том числе с использованием 

дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практики; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 
 

         Учебно-тренировочные занятия на этапах спортивной подготовки 
 

 Учебно-тренировочные занятия на этапах спортивной подготовки подразделяются на : 

групповые учебно-тренировочные занятия; индивидуальные и смешанные, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

На основании годового плана спортивной подготовки, утверждается план учебно-тренировочного 

процесса и расписание.  (Таблица 1  Приложения №1 к Программе) 
 

        Учебно-тренировочные мероприятия на этапах спортивной подготовки 
 

 Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки обучающихся к 

соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовленности и 

период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике.  
Направленность, содержание и продолжительность тренировочных сборов определяется в зависимости 

от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации тренировочных сборов согласно федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс». (Таблица 2  Приложения №1 к Программе) 
 

                                                Спортивные соревнования 
 

 Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные. Основные соревнования проводятся с 

целью достижения спортивных результатов и выполнения требований Единой всероссийской 

спортивной классификации (достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на 

определенном этапе многолетней спортивной подготовки). Для спортсменов такими являются 

первенства чемпионаты России. Для категории ведущих спортсменов (МСМК, членов состава 

спортивной сборной команды России) такими соревнованиями являются главные международные 

старты текущего года: чемпионаты Европы, Мира, Олимпийские игры, Универсиады). Отборочные 

соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и  комплектования команд для выступления на 

основных спортивных соревнованиях и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. Для разного уровня подготовки спортсменов отборочными могут считаться различные 

соревнования. Для менее опытных спортсменов такими соревнованиями являются первенства и 

чемпионаты города, по итогам которых формируются сборные команды города для участия в 

первенствах и чемпионатах России. Для более опытных спортсменов отборочными соревнованиями 

могут быть первенства и чемпионаты России, другие всероссийские и международные соревнования, 

определенные Всероссийской федерацией бокса, как этапы отбора к главным стартам международного 

календаря: чемпионатам Европы, Мира. Контрольные соревнования проводятся с целью определения 

уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования внутри учреждения или группы. Все другие старты, входящие в официальные календари 

являются контрольными соревнованиями, целью которых планомерная подготовка для участия в 

отборочных и основных соревнованиях, выполнение необходимых нормативов для участия в главных 

стартах, приобретение соревновательного опыта, совершенствование технических и тактических 

навыков, повышение и сохранение спортивной формы.  
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Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  
УТЭ (этап спортивной  

специализации)  Этап 

ССМ 

Этап 

ВСМ 
До года  

От года  
до двух лет  

Свыше  
двух лет  

До трех лет 
Свыше  
трех лет  

Контрольные  -  -  2  3  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  1  2  2  2  

Основные  -  -  -  1  2  2  2  

 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план 
 

 Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «бокс» (далее – учебный план) 

определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 

деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения.  Учебно-тренировочный процесс должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). Учебный план составляется и утверждается на 52 недели (в часах). 

 При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в часах и не должна 

превышать: на ЭНП – двух часов; на УТЭ (этапе спортивной специализации) – трех часов; на ЭССМ – 

четырех часов; на ЭВСМ – четырех часов. При проведении более одного учебно-тренировочного 

занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

 (Таблицы 1,2  Приложения №2 к Программе) 

 

7. Календарный план воспитательной работы 
 

Календарный план воспитательной работы составлен на учебный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы: формирование духовно-

нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности 

и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья 

спортсменов; привитие навыков здорового образа жизни; формирование основ безопасного поведения 

при занятиях спортом; развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

(Приложение №3 к Программе) 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

                                                                                                                               и борьбу с ним  
 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

составлен  на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, 

примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.   

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также 

мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной 

работы тренера- преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую 

работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 
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индивидуальным планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, 

работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами). Среди мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных 

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним                                                                                                                              

Содержание мероприятия 
Форма 

проведения 

Этап, на котором 

реализуется 

мероприятие 

Сроки 

реализации 

мероприятий 

Основы здорового образа жизни спортсмена Лекция / беседа НП Сентябрь 

Ознакомление с правами и обязанностями 

спортсмена 
Лекция / беседа УТ, ССМ, ВСМ Сентябрь 

Ознакомление с антидопинговыми правилами Лекция / беседа Все этапы Октябрь 

Допинг и антидопинговый контроль в спорте Лекция / беседа УТ Октябрь 

Формирование критического отношения к 

допингу 
Лекция / беседа Все этапы Постоянно 

Ознакомление с порядком проведения допинг- 

контроля 
Лекция / беседа УТ, ССМ, ВСМ Ноябрь 

Повышение осведомлённости об опасности 

допинга для здоровья 

Лекция / беседа, 

инд. консультации 
Все этапы 

В течение 

года 

Информирование спортсменов о запрещённых 

веществах 

Лекция / беседа, 

инд. консультации 
Все этапы 

В течение 

года 

Юридические аспекты организации и 

проведения антидопингового контроля 
Лекция / беседа ССМ, ВСМ Декабрь 

Контроль знаний антидопинговых правил Опросы  УТ, ССМ, ВСМ Апрель-май 

 
 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
 

  Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса 

боксеров, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе бокса. 

Программа имеет цель подготовить не только спортсменов высокого уровня, но и грамотных 

спортсменов, досконально знающих правила проведения соревнований по виду спорта «бокс», т.е. 

начинающих судей. Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со 

спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем.  

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника тренера, инструкторов 

и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 
 

 Инструкторская практика 
 

 В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. Поочередно 

выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и систематически изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией 

бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на 

важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать 

команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать 

нагрузку в процессе совершенствования действия. Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда 

боксеры имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные 

и прочно усвоенные технические навыки. Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у 

боксера-новичка на соревновании для начинающих – «открытый ринг».                                                                                                                                                                                                 
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Судейская практика 
 

 Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по боксу.  

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах); 

судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». 

Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен 

находиться квалифицированный судья. Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на 

судейских должностях на соревнованиях районного, городского и областного масштабов. 
 

План освоения теории и практики 
 

Учебно-тренировочные группы до 3-х лет  

1.   Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, а также по обучению 

передвижениям. 

2.   Выполнение заданий по построению и перестройке группы. 

3.   Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

4.   Судейство на внутренних соревнованиях коллектива. Выполнение роли судьи при участниках, 

секундометриста, обязанностей помощника судьи соревнований. 
 

Учебно-тренировочные группы свыше 3-х лет  

1.   Составление комплекса упражнений по физической, технической и тактической подготовке и 

проведение по этому комплексу занятий с группой. 

2.   Проведение подготовительной и основной частей урока. 

3.   Судейство внутренних соревнований. Выполнение обязанностей секретаря соревнований. 
 

Группы совершенствования спортивного мастерства 

Программа I 

1.   Проведение занятий с группой по ОФП и СФП. 

2.   Составление рабочих планов, конспектов занятий. 

3.   Составление положения о соревнованиях. 

4.   Практика судейства на соревнованиях городского масштаба. 

5.   Участие в проведении тестирования. 
 

Программа II 

1.   Проведение занятий по совершенствованию технико-тактической и физической подготовке. 

2.   Составление комплекса упражнений для индивидуальной подготовки. 

3.   Составление документации для работы секции бокса. 

4.   Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии. 

5.   Организация и проведение тестирования. 
 

Группы высшего спортивного мастерства 

1.   Проведение тренировочных занятий с различной направленностью. 

2.   Проведение индивидуальной тренировки с одним-двумя боксерами . 

3.   Установка на предстоящий бой или спарринг, разбор прошедшего поединка. 

4   Организация и проведение внутришкольных соревнований по боксу. 

5.  Практика судейства на городских и областных соревнованиях. 

 (Приложение № 4 к Программе) 
 

10. План медицинских и медико-биологических мероприятий и применения 

      восстановительных средств 
 

Медицинские требования 
 

 Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «бокс». Медицинский работник и  

руководитель отделения ведут контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования.  

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 
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соревновательным мероприятиям.  

На этап начальной подготовки могут быть зачислены лица, имеющие медицинские документы, 

подтверждающих отсутствие противопоказаний для освоения программы. 

В начале и в середине учебно-тренировочного года все обучающиеся (спортсмены), начиная с учебно-

тренировочного этапа, проходят углубленное медицинское обследование во врачебно-физкультурном 

диспансере. Углубленное медицинское обследование боксеров позволяет установить исходный уровень 

состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 

многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния 

основных систем организма спортсменов, определить основные компенсаторные факторы и 

потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель 

углубленного медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и 

функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, 

восстановительных и реабилитационных мероприятий.  

Не позднее, чем за три дня до выезда на соревнования боксеры должны проходить обследование у 

хирурга, окулиста и невропатолога, которые допускают боксера к участию на соревнованиях.  

Не реже одного раза в течение двух лет боксеры должны проходить магнитнорезонансную томографию 

головного мозга (МРТ). С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для 

эффективного анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать 

динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных 

и соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО).  
 

 Программа углубленного медицинского обследования 
 

1. Комплексная клиническая диагностика, включающая в себя биохимический анализ крови, мочи.  

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

3. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов. 
 

Применение восстановительных средств 
 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности процесса, 

соревновательной практики, необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 

юных спортсменов. Рациональное использование различных способов активного воздействия на 

восстановительные процессы - важный резерв повышения эффективности тренировки.  

Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: педагогические, медико-

биологические и психологические.  
 

Медико-биологические средства восстановления 

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание, фармакологические 

препараты и витамины. Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным нагрузкам, психологической 

устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных мероприятий. Рациональное 

использование различных способов активного воздействия на восстановительные процессы - важный 

резерв повышения эффективности тренировки.К медико-биологическим средствам спортивной 

тренировки относятся: рациональный суточный режим и личная гигиена спортсмена, гигиеническое 

обеспечение мест занятий, гигиеническое состояние спортивного оборудования и инвентаря;  

рациональное питание с использованием препаратов и продуктов повышенной биологической ценности 

(белковые препараты, спортивные напитки, кислородные коктейли и т.д.); вдыхание кислорода, 

вдыхание искусственного ионизированного воздуха (аэроионизация); гидропроцедуры (различные виды  

душа, ванн, баня); физиопроцедуры (ультрафиолетовое облучение, световые (тепловые) воздействия, 

ультразвук, коротковолновая диатермия); пребывание в барокамере и термокамере с дозированным  

изменением давления, содержания кислорода, температуры; электростимуляция  

7 



(электросон, электростимуляция нервно-мышечного аппарата, электровоздействия на биологически 

активные точки тела — электропунктуация); различные виды массажа и самомассажа (ручной, 

аппаратный — вибрационный, пневмомассаж, гидромассаж и т.д.). Перечисленные средства 

восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 
  
Педагогические средства  восстановления 

Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание восстановительных процессов за счет 

рационального планирования тренировочного процесса. Очень важно чередовать объем и 

интенсивность выполняемой спортсменом тренировочной работы, устанавливать оптимальные 

интервалы отдыха между упражнениями, разнообразить содержание тренировочных занятий, широко 

использовать переключение на другие виды деятельности, введение разгрузочных, адаптационных и 

восстановительных микроциклов, индивидуализацию средств и методов подготовки.  
 

Психические средства восстановления 

Психические средства восстановления направлены на снижение уровня нервнопсихической 

напряженности и утомления в наиболее трудные периоды тренировки и ответственных соревнований; 

они включают в себя: приемы психопрофилактики, психотерапии и психогигиены, такие как внушение, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной релаксации. 

Немаловажное значение имеет создание благоприятного психологического фона в коллективе, как в 

условиях тренировок и соревнований, так и в быту и на отдыхе.  
 

 

 

                             План медицинских, медико-биологических мероприятий  

                                           и применения восстановительных средств 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 

                         Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и 

работоспособности. 

Рациональное чередование 

нагрузок на учебно-

тренировочном занятии в 

течение дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ, 

ежедневно, процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование различных 

нагрузок, облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха. 

                           Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше трех лет; 

этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  

Перед учебно-

тренировочным 

занятием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности УТЗ, 

разминки, предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие 

ее объема и интенсивности . 

Упражнения на растяжение. 

Разминка, массаж. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин. 

10-20 мин. 

(разминание 60%)  

3мин. 

саморегуляция 

Во время 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных нагрузок по 

характеру, интенсивности. 

Возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим (встряхитва-

ние, разминание). 

В процессе тренировки 

 

 

3-8 мин. 
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   Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление функции 

кардио-респираторной 

системы, лимфоцеркуляции, 

тканевого обмена. 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений- ходьба,  

дыхательные упражнения, 

душ- теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 час 

после учебно-

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины 

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый 

8-10 мин. 

 

5-10 мин. 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

и свободных от 

соревнований 

днях  

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая подготовка 

к новому циклу тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка 

 

После восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла 

соревнований 

Физическая и 

психологическая подготовка 

к новому циклу тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж. 

Восстановительная 

тренировка 

После восстановительной 

тренировки 

 
 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
 

11. Требования к результатам прохождения Программы 
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки обучающемуся, 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 
 

11.1. На этапе начальной подготовки: 
 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки. 
 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» и успешно применять их в ходе 

проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки;                                                                                                                                                                                                                                         9 



- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований - муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований - субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера 

спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 

спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
 

 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или 

выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса» не реже одного раза в два года; 

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

спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы 
 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, на основе  

комплексов контрольных упражнений, перечня вопросов по видам подготовки, не связанных с 

физическими нагрузками, а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.  

(Приложение № 5 к Программе) 
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13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

       спортивной подготовки  
 

Комплексы контрольных упражнений, включают тестирование общей, специальной физической, 

технико-тактической подготовки.. 

Перевод учащихся на следующий год обучения, согласно этапам многолетней подготовки, производится 

на основании контрольно-переводных нормативов. Нормативы ОФП и СФП учитывают возраст, пол, 

особенности вида спорта и определяют возможность перевода и зачисления при условии выполнения не 

менее 75% всех нормативов, кроме тестов по СФП на боксерских мешках. 

На этапе начальной подготовки физическая подготовленность юных спортсменов оценивается по 

результатам тестов, характеризующих развитие основных физических качеств.  

 (Приложения  №№ 5,6 к Программе) 

 

IV.  РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО БОКСУ 
 

 Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых результатов 

освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах 

спортивной подготовки.  

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-преподавателем в 

полном объеме;  

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она введена на 

этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания);  

– процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов содержания, 

организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и критерии 

оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя  
 

Титульный лист, Пояснительная записка, Нормативно-методические инструментарии тренировочного 

процесса, Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки. 
 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя 
 

I. Титульный лист (на бланке Организации): 

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество тренера-

преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не более 

года). 
 

II. Пояснительная записка: 

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа спортивной 

подготовки. 
 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства);                                   

3.2. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого обучающегося этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; 
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3.3. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.4. Учебно-тематический план; 

3.5. План по месяцам; 

3.6. Программный материал для учебно-тренировочных занятий. 
 

IV. Требования к результатам освоения Программы.  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

       этапу спортивной подготовки  
 

Этап начальной подготовки (ЭНП) 
 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации бокс и овладение 

основами техники. 

Основные средства тренировки:  

- подвижные игры и игровые упражнения;  

- общеразвивающие упражнения;  

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мечей и др.);  

- скоростно-силовые упражнения (отдельные в виде комплексов);  

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;  

- введение в школу техники бокса;  

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

Методы выполнения упражнений:  

- игровой;  

- повторный;  

- равномерный;  

- круговой;  

- контрольный 

- соревновательный. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объем двигательных умений.  
 

Программный материал по ОФП  (Приложение № 7 к Программе) 

  

Программный материал по СФП для ЭНП: 

- упражнения в ударах по боксерским снарядам; 

- упражнения со скакалкой; 

- упражнения с теннисными мячами; 

- упражнения с набивными мячами; 

- удары с отягощением; 

- бой с тенью; 

- имитация боксерской техники. 
 

Программный материал по Технико-тактической подготовке для ЭНП: 

- положение кулака; 

- боевая стойка; 

- передвижения в боевой стойке; 

- прямые удары левой и правой в голову и защита от них; 

- прямые удары в туловище (одиночные и двойные серии) и защита от них; 

- комбинирование прямых ударов в голову и туловище и защита от них; 

- удары снизу в голову и защита от них; 

- удары снизу по туловищу и защита от них; 

- комбинирование ударов снизу в голову и туловище и защита от них; 

- боковые удары в голову и защита от них и защита от них; 
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- боковые удары в туловище и защита от них; 

- комбинирование ударов сбоку в голову и туловище и защита от них; 

- смены боевой стойки боксера из левосторонней в правостороннюю и наоборот; 

- прямые удары в голову с правосторонней и левосторонней стойки и защита от них; 

- прямые удары в туловище из правосторонней и левосторонней стойки и защита от них; 

- способ ведения боя на дальней и средней дистанциях; 

- комбинирование прямых ударов в голову и туловище из правосторонней и левосторонней стоек и 

защита от них; 

- способ ведения боя на дальней и средней дистанциях прямыми ударами в голову и туловище и защита 

от них; 

- удары снизу по туловищу и в голову с правосторонней и левосторонней стойки и защита от них; 

- комбинированные удары снизу в голову и туловище во фронтальной стойке и защита от них; 

- боковые удары в голову и туловище с правосторонней и левосторонней стойки и защита от них; 

- комбинированные удары сбоку в голову и туловище во фронтальной стойке и защита от них; 

- способ ведения боя на средней и ближней дистанциях; 

- комбинирование ударов снизу и сбоку в голову и туловище и защита от них. 

 

Учебно-тренировочный этап (УТЭ) 
 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом бокса. 

Основные средства тренировки:  

- общеразвивающие упражнения;  

- комплексы специально подготовленных упражнений;  

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

- комплексы специальных упражнений из арсенала бокса;  

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

- подвижные и спортивные игры;  

- упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);  

- изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: 

- повторный;  

- переменный;  

- повторно-переменный;  

- круговой;  

- игровой;  

- контрольный; 

- соревновательный. 

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;  

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;  

- неравномерность в росте и развитии силы. 
 

Программный материал по ОФП  (Приложение № 7 к Программе) 
 

Программный материал по СФП для УТЭ: 

- упражнения на боксерских снарядах; 

- упражнения с кувалдой; 

- упражнения со скакалкой; 

- бой с тенью;                                                                                                                                                      

- упражнения с теннисными мячами; 

- упражнения с набивными мячами; 

- упражнения с отягощением; 

- имитация боксерской техники. 

   

Программный материал по Технико-тактической подготовке для УТЭ: 

- индивидуальная боевая стойка и передвижения; 
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- совершенствование смены боевой стойки боксера из левосторонней в правостороннюю и наоборот 

(при изучении и совершенствовании ударов и защит от них); 

- прямые удары в голову и защита от них + контратака (ответная + выход, встречная + развитие); 

- прямые удары в туловище и защита от них + контратака (ответная + выход, встречная+ развитие); 

- комбинирование прямых ударов в голову и туловище и защита от них + контратака (ответная + выход, 

встречная + развитие); 

- удары снизу в голову и защита от них + контратака (ответная +выход, встречная +развитие); 

- удары снизу по туловищу и защита от них + контратака(ответная +выход, встречная +развитие); 

- комбинирование ударов снизу в голову и туловище и защита от них+контратака (ответная + выход, 

встречная +развитие); 

- боковые удары в голову и защита от них + контратака (ответная+ выход, встречная + развитие); 

- боковые удары в туловище и защита от них + контратака (ответная +выход, встречная+ развитие); 

- комбинирование ударов сбоку в голову и туловище и защита от них + контратака (ответная + выход, 

встречная + развитие); 

- способ ведения боя на дальней и средней дистанциях, комбинирование прямых ударов в голову и 

туловище+контратака (ответная + выход, встречная +развитие); 

- комбинирование ударов снизу в голову и туловище во фронтальной стойке и защита от них 

+контратака (ответная + выход, встречная + развитие); 

- комбинирование ударов сбоку в голову и туловище во фронтальной стойке и защита от них + 

контратака (ответная + выход); 

-способ ведения боя на средней и ближней дистанциях, комбинирование ударов снизу и сбоку в голову и 

туловище и защита от них +контратака (ответная + выход, встречная+развитие). 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ)   

и этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ) 
 

Основная цель тренировки: подготовка и успешное участие в соревнованиях. 

Основные средства тренировки:  

- общеразвивающие упражнения;  

- комплексы специально подготовленных упражнений;  

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

- комплексы специальных упражнений из арсенала бокса;  

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

- упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);  

- изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: 

- повторный;  

- переменный;  

- повторно-переменный;  

- круговой;  

- игровой;  

- контрольный; 

- соревновательный. 

Направленность тренировочного процесса: 

 совершенствование техники бокса и специальных физических качеств; 

 повышение технической и тактической подготовленности; 

 освоение необходимых тренировочных нагрузок; 

 совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности; 

 достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС и МСМК.                                          
 

Примерный материал для ЭССМ и ЭВСМ 

- совершенствование изученных технико-тактических приемов; 

- доведение выполнения изученных приемов до высокого уровня автоматизации; 

- совершенствование различных вариантов ударов и защит от них; 

- дальнейшее расширение арсенала боксера. 

(Приложение № 7 к Программе) 
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15. Учебно-тематический план 
 

            Цель и основное содержание теоретической подготовки определяются получением 

обучающимися минимума знаний, необходимых для понимания тренировочного процесса и 

безопасности его осуществления. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно на тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний.  Учебно-тематический план 

отражает распределение времени на теоретическую подготовку на этапах спортивной подготовки, сроки 

тематику и содержание без учета преподавания непосредственно практических знаний. 

(Приложение № 8 к Программе) 
 
 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 
 

 Краткая характеристика вида спорта «бокс» 
 

Бокс – спортивное единоборство, кулачный бой по особым правилам, в специальных мягких 

перчатках. Родина современного бокса – Англия (16-17 вв.). В Международной ассоциации 

любительского бокса (AIBA основана в 1946г.) в программе Олимпийских игр бокс (мужской и 

женский) включен с 1904 г., чемпионаты мира проводятся с 1974 г., Европы - с 1924 г. Подлинная 

история развития бокса в стране начинается с 1913 года, когда впервые в Петербурге было разыграно 

первенство России. Бокс – это эффективное средство разностороннего воспитания подростков и 

юношей.  Занятия боксом оказывают положительное влияние на нервную систему. Улучшение функций 

нервной системы проявляется в увеличении быстроты реагирования и ориентировки, в большей 

быстроте восприятия, переключении внимания, уравновешенности и сдержанности. Бокс требует от 

спортсмена высокой степени не только физического, но и умственного развития. Жесткий режим 

тренировок учит собранности и умению планировать свое время. Уроки бокса – это выработка 

характера, умение преодолевать себя, самодисциплина. Бокс развивает уверенность в себе, умение 

оценивать опасность, ответственность, целеустремленность. Воспитание квалифицированного боксера – 

это сложный и трудоемкий процесс его разносторонней подготовки. Подготовка 

высококвалифицированного спортсмена, это плановый, хорошо организованный процесс.  

Вид спорта «бокс» (от фр. boxe – «бокс» и boxeur – «боксер», которые происходят от англ. to box 

— «драться на ринге», «боксировать») – контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены 

наносят друг другу удары кулаками обычно в специальных перчатках. Рефери контролирует бой, 

который длится до 12 раундов. Победа присваивается тому из противников, который набрал в итоге 

большее число очков, либо победителем объявляют того боксера, которому удалось сбить соперника с 

ног, после чего последний не смог подняться в течение десяти секунд (нокаут); травма, не позволяющая 

продолжать бой, может стать причиной технического нокаута. Если после установленного количества 

раундов поединок не был прекращен, то победитель определяется оценками судей.  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки 
 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«бокс»: «весовая категория 36 кг», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 38,5 кг», «весовая 

категория 40 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 46 кг», 

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

категория 49 кг», «весовая категория  50 кг», «весовая категория 50,802 кг», «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 категория 63,5 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»,  
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«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»).  

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «бокс» 
 

 Официальные спортивные соревнования проводятся в спортивных дисциплинах (весовых 

категориях) указанных в официальных правилах соревнований по боксу и в Единой всероссийской 

спортивной классификации (ЕВСК) . 

В спортивных соревнованиях мальчиков и девочек 12 лет пары составляются с таким расчетом, чтобы 

разница в весе у боксеров, имеющих вес в диапазоне до 60 кг, не превышала 2-х кг; в диапазоне  

от 60 до 70 – 3-х кг; от 70 до 80 кг – 4-х кг и свыше 80 кг – 5 кг.  

Начинающие спортсмены допускаются к соревнованиям не ранее, чем через три месяца после начала 

занятий боксом. (Приложение № 9 к Программе) 
 

 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «бокс», по которым осуществляется спортивная подготовка.  
 

- При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими десятилетнего 

возраста, проходящими спортивную подготовку по спортивным дисциплинам «бокс» на этапе 

начальной подготовки, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях. 

-  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки.  

-  Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

-  В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также 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 ПРОГРАММЫ 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы 
 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях 

и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске  

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238); 
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обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 

подготовки (приложение № 10 к ФССП); обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к 

ФССП); обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля. 
 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке 

(Приложение № 10 к Программе) 

 

18. Кадровые условия реализации Программы 
 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «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 Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «бокс», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

19.  Информационно-методические условия реализации Программы 
 

 Информационное обеспечение деятельности  – многогранный процесс, направленный на решение 

профессиональных, организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование 

информационного пространства, с использованием всей совокупности информационных ресурсов и 

информационных технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  
 

 

Перечень информационного обеспечения 
 

Нормативно-правовые акты 
 

1. ФЗ «О Физической культуре и спорту в Российской Федерации» от 04.12.2007г. № 329. 

2. ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. №273-ФЗ. 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденный приказом 

Минспорта России от 22.11.2022г. №1055. 

4. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс», утвержденная приказом Минспорта России от 22.12.2022г. №1357. 

5. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2010г. №1144н. 
 

Специальная литература 
 

1. Гаськов А.В. Управление тренировочной и соревновательной деятельностью квалифицированных 

боксеров / А.В. Гаськов // Инновационные технологии управления тренировкой боксеров на этапах 

многолетней подготовки: Материалы Всеросс. научно-практ. конф. – Избербаш: Дом печати, 2007–144 с. 
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благородное искусство самозащиты. – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2005. – 512 с.: ил. 
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www.minsport.gov.ru, Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 
www.wada-ama.org  Официальный сайт Всемирного антидопингового агентства 

www.rusada.ru, Официальный сайт Российского антидопингового агентства 

http://www.consultant.ru  Справочная правовая система «Консультант Плюс»  

http://www.ict.edu.ru   Портал «Информационно-коммуникационные технологии в образовании» 

www.garant.ru   Справочная правовая система «Гарант»  

www.pravo.gov.ru  Официальный интернет портал правовой информации 

www.olympic.org  Официальный сайт Международного олимпийского комитета 

https://fcpsr.ru   Официальный сайт Федерального центра подготовки спортивного резерва 

www.lib.sportedu.ru  Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика  

                                    физической культуры [Электронный ресурс] 
www.roc.ru  Официальный сайт Олимпийского комитета России 

www.rusboxing.ru  Официальный сайт Федерации бокса России 

http://сшор55.рф/   Официальный сайт БУ ОО ДО «СШОР «Сибирский нефтяник» 
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20. СОДЕРЖАНИЕ   Стр. 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ  1 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ  2 

3.  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 
 2 

4.  Объём Программы  2 

5.  Виды (формы) обучения при реализации Программы  3 

6.  Годовой учебно-тренировочный план  4 

7.  Календарный план воспитательной работы  4 

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

борьбу с ним                                                                                                                             
 4 

9.  План инструкторской и судейской практики  5 

10.  
План медицинских и медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 6-9 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  9 

11. Требования к результатам прохождения Программы  9-10 

12. Оценка результатов освоения Программы 10 

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

спортивной подготовки  
11 

IV.  РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО БОКСУ 11 

14.  
Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  
12-14 

15. Учебно-тематический план 15 

V. 
ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 
15 

16.  Особенности осуществления спортивной подготовки 15-16 

VI.  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 16 

17. Материально-технические условия реализации Программы 16 

18. Кадровые условия реализации Программы 17 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 17-18 

20. Содержание Программы 19 

 Приложения №№ 1-10 * с 20 

 

 

* Прилагаемые Приложения: 

№№ 1,2,6,9,10 разработаны в соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс», утвержденного приказом Минспорта России 22.11.2022г. 

№1055;  

№№ 2,3,8 разработаны в соответствии с Примерной дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденной приказом Минспорта 

России 22.12.2022г. №1357. 
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Приложение №1 

 

 
Таблица 1 

 

 

Классификация тренировочных занятий в зависимости от их организации  

 

Тип Формы организации Возможные виды 

Групповая 

тренировка 

Коллективно выполняемая 

нагрузка в соответствии со 

строгим или гибким планом  

Командный дух, эмоциональность, использование 

конкуренции и партнерства  

 

Индивидуальная 

тренировка 

 

Запрограммированное занятие 

под руководством тренера  

Сосредоточение внимания тренера и спортсмена на 

корректных деталях выполнения нагрузки / техники 

движений 

Запрограммированное занятие, 

выполняемое 

спортсменом самостоятельно  

Снижение эмоционального напряжения, 

тренировка проводится в удобное время и в удобном 

месте  

Свободная или почти 

свободная тренировка без 

строгого плана  

Раскрепощение инициативы спортсмена, 

самостоятельное регулирование уровня нагрузки  

Смешанная 

тренировка 

Сочетание первых двух 

организационных форм  

Разнообразие, возможность объединения преимуществ 

других форм  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение №1 

 

Таблица 2 

 

 

Учебно-тренировочные мероприятия на этапах спортивной подготовки 
 

№ 

 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 



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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                            Приложение №2 

 

Таблица 1 

 

 

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 

совершенс

твования 

спортивно

го 

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, 

восстановительные  

мероприятия,  

тестирование и контроль 

(%)  

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение №2 

 

                                                                   

                                                                                                                                                                                                                                           Таблица 2 

 

                                                              Годовой учебно-тренировочный план 

 

Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки                 

ЭНП 
УТЭ 

(этап спортивной специализации)   
ЭССМ ЭВСМ 

НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1,2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ ВСМ 

Общая физическая подготовка 105 128 171 125 145 133 150 135 112 

Специальная физическая подготовка 33 50 67 119 138 158 178 198 237 

Техническая подготовка 70 100 133 237 277 274 310 338 381 

Тактическая подготовка 9 13 17 74 78   115 125 157 241 

Теоретическая подготовка 8 9 12 18 26 34 38 42 50 

Психологическая подготовка 4 6 8 14 20 26 34 40 46 

Участие в спортивных соревнованиях - - - 19 22 42 45 47 56 

Инструкторская и судейская практика - - - 6 7 25 28 31 25 

Медицинские, медико-биологические  

мероприятия 
- - - 2 3 4 4 6 15 

Восстановительные мероприятия - - - 2 4 11 12 28 65 

Тестирование и контроль 5 6 7 8 8 10 12 18 20 

Всего часов в год 234 312 

 

416 624 728 832 936 1040 1248 

Всего часов в неделю 4,5 6 8 12 14 16 18 20 24 

 



Приложение №3 

 

Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования различного 

типа 
Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

В течение года 

 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

2.  Здоровье сбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

В течение года 

 

Режим учебно-



- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

тренировочного 

процесса 

2.3. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и соревновательной 

деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

 

Учебно-тренировочный 

график 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного 

процесса  

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного 

процесса 



 

Приложение №4 

 

 

План инструкторской и судейской практики 
 

№ 

п/п 
Задачи Виды заданий 

Этап 

реализации 
Сроки реализации 

1. Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по боксу 

с группами ЭНП   

Составление комплексов упражнений по 

общей физической подготовке, а также по 

обучению передвижениям. УТГ 

до  

3-х лет 

Устанавливаются в 

соответствии со 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки. 
Выполнение заданий по построению и 

перестройке группы. 

Проведение комплекса упражнений по 

физической и технической подготовке. 

Составление комплекса упражнений по 

физической, технической и тактической 

подготовке и проведение по этому 

комплексу занятий с группой. 
УТГ свыше  

3-х лет 

Проведение подготовительной и основной 

частей урока. 

Проведение занятий с группой по ОФП  

и СФП. 

 

ССМ  

до года 
Составление рабочих планов, конспектов 

занятий. 

Проведение занятий по совершенствованию 

технико-тактической и физической 

подготовке. 

 

 

 

ССМ  

свыше года 
Составление комплекса упражнений для 

индивидуальной подготовки. 

Составление документации для работы 

секции бокса. 

Проведение тренировочных занятий с 

различной направленностью. 

 

 

ВСМ 
Проведение индивидуальной тренировки с 

одним-двумя боксерами . 

2. Основные методики 

организации и 

проведения  

спортивно-массовых 

мероприятий 

Судейство на внутренних соревнованиях 

коллектива. Выполнение роли судьи при 

участниках, секундометриста, обязанностей 

помощника судьи соревнований. 

 

УТГ- до  

3-х лет 

Не менее 1  в год в 

соответствии с 

календарным планом 

спортивных 

мероприятий. 
Судейство внутренних соревнований. 

Выполнение обязанностей секретаря 

соревнований. 

УТГ свыше  

3-х лет 

Составление положения о соревнованиях.  

ССМ 

до года 
Практика судейства на соревнованиях 

городского масштаба. 

Участие в проведении тестирования. 

 

 



 

 

  Практика судейства по основным 

обязанностям членов судейской коллегии. ССМ  

свыше года 

 

Организация и проведение тестирования. 

Установка на предстоящий бой или 

спарринг, разбор прошедшего поединка. 

 

 

 

ВСМ 
Организация и проведение внутришкольных 

соревнований по боксу. 

Практика судейства на городских и 

областных соревнованиях. 

3. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

1. Освоение методики судейства 

соревнований в различных судейских 

должностях. 

2. Судейство соревнований. 

 

 

ССМ, 

ВСМ 

Устанавливаются в 

соответствии с 

календарным планом 

соревнований и 

спецификой этапа 

спортивной подготовки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение №5 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы 
 

 Аттестация представляет собой систему контроля, включающую дифференцированный и объективный 

мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. 
 

Основными формами аттестации являются:  
- аттестация по теоретической подготовке (для этапа углубленной специализации), 

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и технической 

подготовленности) 

- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической 

подготовленности и спортивной подготовки). 
 

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об 

уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по годам и этапам спортивной подготовки.  
 

Текущий контроль успеваемости – форма педагогического контроля спортивной формы обучающихся, 

выполнения ими учебной программы в период обучения.  
Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем: 

- в рамках одного тренировочного занятия; 
- в рамках нескольких тренировочных занятий (при тематическом контроле); 

- в течение года (при осуществлении мониторинга - отслеживания динамики развития физических 

качеств и/или технических, технико-тактических умений и навыков); 

- во время участия в соревнованиях. 
 

Промежуточная аттестация – форма педагогического контроля динамики спортивной формы и 

прогнозирования спортивных достижений обучающихся.  

Промежуточная аттестация осуществляется в конце каждого года обучения для перевода на следующий 

год обучения, для допуска обучающегося к итоговой аттестации.  

Срок проведения в мае на конец учебного года.  

Форма промежуточной аттестации – сдача контрольно-переводных нормативов.  

Итоги промежуточной аттестации обучающихся отражаются в протоколе сдачи контрольно-переводных 

нормативов. Перевод учащихся на следующий период (год) обучения осуществляется на основании 

решения тренерского совета. Перевод оформляется приказом директора.  

Промежуточная аттестация включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке по виду спорта (тесты), и проводится в соревновательной 

обстановке в конце каждого учебного года, соответствующего этапа обучения, в мае.  

Промежуточная аттестация считается успешно пройденной в случае, если обучающийся выполнил 

нормативы не менее, чем 75 % упражнений комплекса всех нормативов, кроме тестов по СФП на 

боксерских мешках. 

По результатам выступления на официальных соревнованиях и результатам сданных нормативов 

(тестов), обучающиеся переводятся на следующий год (этапа подготовки). 
 

Итоговая аттестация обучающихся 
Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам освоения Программы обучающимися и 

включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке по боксу, сдачу зачета на знание предметных областей Программы.  

Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам всех лет обучения, по окончании последнего 

учебного года.  

Итоговая аттестация считается успешной в случае, если обучающийся продемонстрировал достаточный 

уровень освоения теоретического и практического материала по Программе – получил зачет по 



теоретической подготовке и выполнил все упражнения комплекса контрольных упражнений по виду 

спорта, в соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс». 

 

Оценочный материал   
 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей 

физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих  

спортивную подготовку по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки.  
 

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя: 

- определение уровня общей физической подготовленности (ОФП),   

- определение уровня специальной физической подготовленности (СФП),  

- определение уровня технико-тактической подготовки (ТТП). 
 

Нормативы ОФП и СФП учитывают возраст, пол, особенности вида спорта и определяют возможность 

перевода и зачисления при условии выполнения не менее 75% всех нормативов, кроме тестов по СФП 

на боксерских мешках. 
 

Определение уровня технико-тактической подготовки (УТТП) «Зачет», «Не зачет» осуществляется:  

по результатам выполнения нормативов СФП на боксерских мешках,  

по оценке технического мастерства (ТМ) и успешности его применения в боевой практике. 
 

Оценка ТМ  проводится по пятибалльной системе тренером: 

5 баллов – Идеальное выполнение всех изученных приемов Обязательной технической программы 

(ОТП), полное соответствие тактике их применения; 
 

4 балла – Мелкие ошибки в выполнении 1-2 приемов ОТП, соответствие тактике их применения. 

Перспектива на исправление в процессе обучения; 
 

3  балла – Ошибки в выполнении 2-3 приемов ОТП, несоответствие тактике их применения. 

Перспектива на исправление в процессе обучения. 
 

«Зачёт» минимальный балл: для УТЭ – 3 балла, для ЭССМ, ЭВСМ – 4 балла, в соответствии с 

требованиями Программы по ТТП к этапам и годам подготовки. 
 

Результаты освоения теоретической части Программы оцениваются в ходе собеседования с 

обучающимся при итоговой аттестации по пятибальной системе. 

  

По итогам всей Программы, обучающиеся должны показать достаточный уровень знаний по 

следующим темам:  
 

- история развития вида спорта бокс;  

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  

-основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила бокса, требования, нормы и 

условия их выполнения);  

- для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта);  

- федеральные стандарты спортивной подготовки по боксу  

- общероссийские антидопинговые правила,  

- строение и функции организма человека;  

- гигиенические знания, умения и навыки;  

- режим дня,  

- закаливание организма,  

- здоровый образ жизни;  

- основы спортивного питания;  

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  

- требования техники безопасности при занятиях боксом. 

 

 

 



 

 

Нормативы общей физической 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 

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 3х10 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 
мин, с 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 19 

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 3х10 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 
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 2000 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 3х10 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 3х10 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 3х10 м 
с не более 

7,6 8,7 

3.8. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
 

см не менее 
210 170 

3.9. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее 
40 36 

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

– 18,00 

3.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с не более 
25,30 – 

3.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г 
м не менее 

– 16 



3.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г 
м не менее 

29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 
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 подготовке  
до 3-х лет 

Спортивные разряды: 
«Третий юношеский спортивный разряд», 
«Второй юношеский спортивный разряд», 
«Первый юношеский спортивный разряд». 

5.2. Период обучения на этапе спортивной подготовке свыше 3-х 
лет 

Спортивные разряды: 
«Третий спортивный разряд», 
«Второй  спортивный разряд», 
«Первый спортивный разряд». 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

Требования к спортивной квалификации  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 Требования к уровню спортивной квалификации 

Группа 
Возраст зачисления 

(лет) 
Квалификация при зачислении 

УТ-1 
12 «Без разряда» 

13 и старше «Без разряда» 

УТ-2 
13 «Без разряда»   

14  и старше «Третий юношеский спортивный разряд» 

УТ-3 
14 «Второй юношеский спортивный разряд» 

15 и старше «Первый юношеский спортивный разряд» 

УТ-4 16 и старше 

«Первый юношеский спортивный разряд» 

или 

«Третий спортивный разряд» 

УТ-5 
16 «Второй спортивный разряд» 

17 и старше «Первый спортивный разряд» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 
 

№ 

п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

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

1.1. Бег на 60 м 
с не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
8,10 10,00 

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

45 35 

1.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз не менее 
12 8 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее 
+11 +15 

1.6. Челночный бег 3х10 м с не более 
7,2 8,0 

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

215 180 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее 
49 43 

1.9. Метание мяча весом 150 г 
м не менее 

40 27 

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

2.1. Бег на 100 м 
с не более 

13,4 16,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
– 9,50 

2.3. Бег на 3000 м 
мин, с не более 

12,40 – 

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 
45 35 

2.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество раз не менее 

12 8 

2.6. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

2.8. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
 

см не менее 
230 185 

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

50 44 

2.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с не более 
– 16,30 

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

23,30 – 

2.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г м не менее 
– 20 

2.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г 
м не менее 

35 – 

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

3.1. Бег на 100 м 
с не более 

13,1 16,4 

3.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

– 10,50 

3.3. Бег на 3000 м  мин, с не более 
12,00 – 

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

45 35 

3.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз не менее 
15 8 

 

 
 

 

 



 

 
 

 

3.6. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее 
+13 +16 

3.7. Челночный бег 3х10 м с не более 
7,1 8,2 

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

240 195 

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

37 35 

3.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с не более 
– 17,30 

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

22,00 – 

3.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г м не менее 
– 21 

3.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г 
м не менее 

37 – 

4.  Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

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

25,0 25,5 

4.2. Исходное положение – упор присев. Выполнить упор лежа. 
Вернуться в исходное положение количество раз 

не менее 

10 7 

4.3. Исходное положение – упор присев. Выпрыгивание вверх. 
Вернуться в исходное положение 

количество 
раз 

не менее 

10 7 

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

Произвести удары по боксерскому мешку  
за 8 с 

количество раз 
не менее 

26 24 

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

Произвести удары по боксерскому мешку  
за 3 мин 

количество раз 
не менее 

303 297 
 5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

 

 

 

Требования к спортивной квалификации  

на этапе совершенствования спортивного мастерства  

 Требования к уровню спортивной квалификации 

Группа  
Возраст зачисления 

(лет) 
Квалификация при зачислении 

ССМ 14  и старше «Кандидат в мастера спорта России» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 
 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 100 м 
с не более 

13,4 15,4 

1.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

– 9,50 

1.3. Бег на 3000 м 
мин, с не более 

12,40 – 

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

раз 
не менее 

50 40 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 

14 10 

1.6. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее 
+13 +16 

1.7. Челночный бег 3х10 м 
с не более 

6,9 7,9 

1.8. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
 

см не менее 
230 200 

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

раз 
не менее 

50 44 

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

– 16,30 

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

23,30 – 

1.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г 
м не менее 

– 20 

1.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г 
м не менее 

35  

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

2.1. Бег на 100 м 
с не более 

13,1 15,4 

2.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

– 10,50 

2.3. Бег на 3000 м  
мин, с не более 

12,00 – 

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

раз 
не менее 

50 40 

2.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 

15 10 

2.6. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее 
+13 +16 

2.7. Челночный бег 3х10 м 
с не более 

7,1 8,2 

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

240 200 

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

раз 
не менее 

37 35 

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

– 17,30 

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

22,00 – 

2.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г 
м не менее 

– 21 

2.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г 
м не менее 

37 – 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. Бег челночный 10x10 м с высокого старта с не более 
24,0 25,0 

3.2. 
Исходное положение – упор присев. Выполнить упор лежа. 

Вернуться в исходное положение 
количество 

раз 
не менее 

10 7 

3.3. 
Исходное положение – упор присев. Выпрыгивание вверх. 

Вернуться в исходное положение 
количество 

раз 
не менее 

10 7 

3.4. 
Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку  

за 8 с 

количество 
раз 

не менее 

32 30 

3.5. 
Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку  
за 3 мин 

количество 
раз 

не менее 

321 315 

 5. Уровень спортивной квалификации 
5.1. Звание  «мастера спорта России» 

 

 

 

 

                     Требования к спортивной квалификации на этапе высшего спортивного мастерства 

 Требования к уровню спортивной квалификации 

Группа  
Возраст зачисления 

(лет) 
Квалификация при зачислении 

ВСМ 16 и старше  «Мастер спорта России» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение №6 

 

Методика выполнения видов испытаний (тестов), входящих в 

комплекс контрольных упражнений для оценки общей физической подготовки  
 

Перед тестированием участники выполняют индивидуальную или общую разминку под руководством 

тренера или самостоятельно. Одежда и обувь участников спортивная. 

Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые меры техники безопасности и 

сохранения здоровья участников. 

 

1. Челночный бег 3х10 м 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим 

хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и 

«Финиш». 

Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение высокого старта. По команде 

«Марш!» (с одновременным включением секундомера) участник бежит до финишной линии, касается 

линии рукой, возвращается к линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок без касания 

линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Участники 

стартуют по 2 человека. 
 

2. Бег  

Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площадке с твердым покрытием. 

Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег на 60 и 100 м - с низкого или высокого старта. 

Участники стартуют по 2 - 4 человека. 

Бег на 1; 1,5; 2; 3 км. 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. 

Максимальное количество участников забега - 20 человек. 
 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в секторе для горизонтальных прыжков. 

Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное 

положение (далее - ИП): ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками разрешен. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии измерения до ближайшего следа, 

оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки: 

1) заступ за линию измерения или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами разновременно. 
 

4. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

Подтягивание на низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти 

рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в 

опору высотой до 4 см. 

Высота грифа перекладины - 90 см. Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, 

берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф 

перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, шагая вперед, 

выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи 

подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает ИП. Из ИП 

участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, 

зафиксировав на 0,5 сек. ИП, продолжает выполнение упражнения. 

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи. 



Ошибки: 

1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища; 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП; 

4) разновременное сгибание рук. 
 

 

5.  Подтягивание из виса на высокой перекладине 

Подтягивание на высокой перекладиневыполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине 

плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю линию грифа перекладины, затем 

опускается в вис и продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно 

выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи. 

Ошибки: 

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП; 

3) разновременное сгибание рук. 
 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, 

кисти вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы высотой 5 см), затем, разгибая руки, 

вернуться в ИП и, зафиксировав его на 0,5 сек., продолжить выполнение упражнения. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 

судьи. 

Ошибки: 

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги"; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП; 

4) разновременное разгибание рук. 
 

7. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

Поднимание туловища из положения лежавыполняется из ИП: лежа на спине на гимнастическом мате, 

руки за головой, лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты 

партнером к полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий (за 1 мин.), касаясь локтями бедер 

(коленей), с последующим возвратом в ИП. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 

Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров выполняет упражнение, другой 

удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами. 

Ошибки: 

1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

2) отсутствие касания лопатками мата; 

3) пальцы разомкнуты "из замка"; 

4) смещение таза. 
 

8. Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из ИП: стоя на гимнастической 

скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. 

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по команде участник выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник 

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 сек. Величина гибкости измеряется в 

сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком –, ниже - знаком +. 

Ошибки: 

1) сгибание ног в коленях; 

2) фиксация результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 сек. 



 

 

 

 

 

 

9.  Метание спортивного снаряда на дальность 

Метание спортивного снаряда (весом 150, 500, 700 г) на дальность проводится на стадионе или любой 

ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от 

подготовленности участников. 

Метание выполняется с места или прямого разбега способом "из-за спины через плечо". Другие 

способы метания запрещены. 

Участнику предоставляется право выполнить три броска. В зачет идет лучший результат. Измерение 

производится от линии метания до места приземления снаряда. 

Спортивные снаряды разработаны специально для применения на спортивных соревнованиях и имеют 

специфическую форму и оптимальный вес, обеспечивающие наилучшую дальность полета.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Приложение №7 
 

 

Методическое обеспечение образовательной программы 

 

 

Требования к технике безопасности 
 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а так же условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка обучающихся осуществляется при условиях обязательного 

соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки 

по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 
 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разрешается проводить:   

-  при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-преподавательского состава, 

медицинского и иного персонала; 

-  при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным занятиям; 

-  при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правилам спортивных 

соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

-  при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных соревнований, 

физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и условиям безопасности; 

-  при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию; 

-  при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

 

Инструкция по технике безопасности для обучающихся на занятиях по боксу 
 

1.  Общие правила безопасности. 

1.1  К тренировочным занятиям по боксу допускаются обучающиеся, прошедшие медицинское 

освидетельствование и признанные годными к занятиям спортом и проинструктированными в объеме 

настоящей инструкции. 

1.2. Занятия по боксу должны проводиться в спортивных залах, спортсооружениях, имеющие ровный 

нескользкий пол, прямое естественное освещение или комбинированное освещение не менее 20 лк. При 

боях над рингом обязательно должно быть дополнительное освещение. Пол спортзала должен быть 

вымыт и просушен, помещение зала проветрено. Оптимальная температура в спортзале +18 С, во время 

занятий спортзал должен проветриваться или должны быть включены исправно работающие 

кондиционеры. 

1.3 Одновременно в спортзале может находиться группа не более 25 человек. 

1.4. К тренировочным боям допускаются участники, хорошо знающие правила ведения боя и освоившие 

основные приемы защиты и правильного нанесения ударов, применяемых в боксе. 

1.5 Новички отрабатывают правильные приемы бокса на снарядах и спортинвентаре, под руководством 

тренера-преподавателя. 

1.6 Применение защитных боксерских шлемов при тренировочных боях у боксеров обязательно. 

1.7. Тренер-преподаватель и участники занятий должны знать и уметь практически оказывать первую 

доврачебную помощь пострадавшему при несчастном случае при проведении занятий по боксу. В 

спортзале должна находиться аптечка с набором необходимых медикаментов. 
 

2.  Требования безопасности перед началом занятий. 
2.1. Занимающийся должен переодеваться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь на 

светлой подошве. 

2.2. Снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и других занимающихся (часы, висячие 

серги и т. д.). 

2.3. Убрать из карманов спортивной формы, колющиеся и другие посторонние предметы. 



2.4. Не отсутствовать на тренировках без уважительной причины, при отсутствии на тренировке 

необходимо до тренировки предупредить тренера, причины отсутствия должны быть переданы в 

письменной форме (справка от врача). 

2.5. Ученики, которые должны покинуть тренировку раньше, чем обычно, должны информировать 

тренера перед началом тренировки. 
 

 

3. Требования безопасности во время занятий. 

3.1. Заходить в зал, брать спортинвентарь и т.д., только с разрешения тренера-преподавателя или 

инструктора спортсооружений. 

3.2. Бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать его по назначению. 

3.3. Пользоваться только исправным оборудованием. 

3.4. Внимательно слушать и выполнять все требования тренера- преподавателя или инструктора 

спортсооружения. 

3.5. Знать и соблюдать правила бокса и правила клуба бокса. 

3.6. Под наблюдением тренера-преподавателя положить оборудование и инвентарь так, чтобы он не 

раскатывался по залу, и его легко можно было взять для выполнения упражнений; убрать в безопасное 

место инвентарь и оборудование, которое не будут использоваться на тренировке. 

3.7. Под наблюдением тренера-преподавателя положить оборудование и инвентарь так, чтобы он не 

раскатывался по залу, и его легко можно было взять для выполнения упражнений; убрать в безопасное 

место инвентарь и оборудование, которое не будут использоваться на тренировке. 

3.8. Во время занятий не отвлекаться самому и не отвлекать других. 

3.9. При выполнении бега и ходьбы соблюдать дистанцию, не толкать впереди бегущего. 

3.10. Выполнять упражнения с предметами (набивные мячи, грифы) внимательно, осторожно, соблюдая 

дистанцию, интервал. 

3.11. Использовать оборудование и спортивный инвентарь только по их прямому назначению, применяя 

правила приема, показанные тренером. 

3.12. В упражнения с гирей, другими тяжелыми снарядами выполнять упражнения только в присутствии 

тренера. 

3.13. Следить за соблюдением личной гигиены и внешним видом. Внешность должна быть опрятной, 

прическа аккуратной (у девочек волосы должны быть собраны, не допускается наличие заколок и 

других металлических предметов). 

3.14. Постоянно содержать ногти на пальцах рук и ног в порядке. 

3.15. Сохранять и поддерживать чистоту в спортивном зале. 

3.16. Во время тренировки категорически запрещается громко разговаривать, шутить, смеяться. 

3.17. Не принимать в спортивном зале пищу, жевательные резинки. 

3.18. Вести себя спокойно и сохранять терпение на протяжении всей тренировки. 

3.19. Не практиковать спарринги и другие технические приемы в парах без тренера. 

3.20. С уважением относиться друг к другу. 

3.21. Никогда не использовать в спортивном зале бранные слова или делать замечания, унижающие чье-

либо достоинство. 

3.22. Никогда не спорить с тренером. 

3.23. Внимательно следить за инструкциями и распоряжениями тренера. 

3.24. Во время занятий реагировать на команды и отвечать на вопросы быстро, без колебаний и 

промедления. 

3.25. Всегда демонстрировать энтузиазм и желание заниматься. 

3.26. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в 

известность тренера-преподавателя или мед. работника. 

3.27. Выходить из спортивного зала только с разрешения тренера- преподавателя. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Практические занятия по боксу 

 
 Система спортивной подготовки  это регулярные учебно-тренировочные занятия и соревнования, 

в ходе которых учащиеся спортсмены овладевают техникой и тактикой, развивают силу, выносливость, 

быстроту, гибкость, воспитывают моральные и волевые качества, приобретают опыт и специальные 

знания (повышают свои спортивные возможности).  

Все части системы спортивной подготовки неразрывно связаны между собой.  

 Структура системы спортивной подготовки это многолетний, круглогодичный, специально 

организованный и управляемый процесс воспитания, обучения и тренировки соответственно 

индивидуальным особенностям спортсмена и проводимый при его активной деятельности в условиях 

педагогического руководства и контроля научного медико-биологического и материально-технического 

обеспечения, использования средств восстановления и эффективной организации. 

Основным средством спортивной подготовки является упражнение. 

 

Группы упражнений: 

 бокс, его элементы и варианты; 

 общеразвивающие физические упражнения; 

 специальные упражнения; 

 идеомоторные упражнения; 

 аутогенные упражнения; 

 самовнушение. 

 

Методы спортивной подготовки. 
Методы обучения, воспитания и тренировки определяют способы, приемы и организацию выполнения 

упражнений, заданий, требований.  

Цель метода – обеспечивать наибольшую эффективность используемых средств, воздействий и 

нагрузок, успешно решать поставленные задачи. 

 

Методы спортивной подготовки: 

 повторный метод; 

 игровой метод; 

 соревновательный метод; 

 методы воспитания; 

 методы обучения; 

 методы тренировки. 

 

Принципы спортивной подготовки 

Принципы спортивной подготовки отражают целостность организма человека и его единство с 

окружающей средой, соответствие нагрузок функциональным и адаптационным возможностям 

спортсмена, регулярность тренировки и ее вариативность, органическую взаимосвязь всех видов 

подготовки, гиперкомпенсацию в восстановительных процессах и др. 
 

 принцип сознательности и активности; 

 принцип активности; 

 принцип специализации; 

 принцип всесторонности; 

 принцип возрастающих нагрузок; 

 принцип повторности; 

 принцип разнообразия и новизны; 



 принцип наглядности; 

 принцип индивидуализации. 

 

 

 

Классификация и систематизация средств тренировки в боксе, характеризующиеся 

активной двигательной деятельностью (физические упражнения) 

на этапе начальной подготовки 
 

 
 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
 

1.1. Общие развивающие упражнения (ОРУ) 

1.1.1. Стретчинг (С)* 

1.1.2. Упражнения с предметом (УП) 

1.1.3. Упражнения на скакалке (СК) 

1.1.4. Упражнения с теннисным мячом (ТМ) 

1.1.5. Упражнения с изменением окружающей среды (ОС) 
 

1.2. Подвижные игры (ПИ) 
 

1.3. Упражнения других видов спорта 

1.3.1 Гимнастические упражнения (ГУ) 

1.3.2. Легкоатлетические упражнения (ЛУ) 
 

1.3.3 Спортивные игры (СИ) 

1.3.4. Упражнения прикладных видов спорта 
 

1.4.  Атлетические упражнения (АУ) 

1.4.1. Упражнения с внешним отягощением (УВО) 

1.4.2. Упражнения с отягощением (собственный вес) (УСВ) 

 
 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

2.1.    Специальные подготовительные упражнения (СПУ) 

2.1.1. «Бой с тенью» (БТ) 

2.1.2. «Школа бокса» (ШБ) 

2.1.3. Сопряжённые (с отягощением) имитационные упражнения (СИУ) 
 

2.2.    Упражнения на снарядах (СН) 

2.2.1. Упражнения на мешке (М) 

2.2.2. Упражнения на пневматической груше (ПГ) 

2.2.3. Упражнения на насыпной груше (НГ) 

2.2.4. Упражнения с грушей на растяжке (ГР) 

2.2.5. Упражнения на настенной подушке (НП) 

2.2.6. Упражнения на лапах (Л) 

2.2.7. Упражнения на тренажёрах (Т) 
 

2.3.    Совершенствование технико-тактического мастерства (СТТМ) 

2.3.1. Упражнения в парах (УП) 

2.3.2. Условные бои (УБ) 

2.3.3. Вольные бои (ВБ) 
 

2.4.    Соревновательные упражнения (СУ) 

2.4.1. Соревновательный бой (СБ) 

2.4.2. Спарринг (СП) 
 

 

* Стретчинг – это комплекс физических упражнений, точнее поз, для растягивания отдельных частей 

тела, направленных на улучшение гибкости и развития подвижности в суставах, при котором 



чередуются напряжение и расслабление различных групп мышц.   

 

 

 

 

Классификация и систематизация средств тренировки в боксе, характеризующиеся 

активной двигательной деятельностью (физические упражнения) 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации),  

этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

 
 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
 

1.1  Общие развивающие упражнения (ОРУ) 

1.1.1. Подвижные игры (ПИ) 

1.1.2. Стретчинг*(С) 

1.1.3. Упражнения с предметом (УП) 

1.1.4. Упражнения на скакалке (СК) 

1.1.5. Упражнения с теннисным мячом (ТМ) 

1.1.6. Упражнения с изменением окружающей среды (ОС) 
 

1.2  Упражнения других видов спорта 

1.2.1 Гимнастические упражнения (ГУ) 

1.2.2 Легкоатлетические упражнения (ЛУ) 

1.2.3 Спортивные игры (СИ) 

1.3.4 Упражнения прикладных видов спорта 
 

1.3  Атлетические упражнения (АУ) 

1.3.1 Упражнения с внешним отягощением (УВО) 

1.3.2 Упражнения с отягощением (собственный вес) (УСВ) 

 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

2.1. Специальные подготовительные упражнения (СПУ) 

2.1.1 Бой с тенью» (БТ) 

2.1.2 Школа бокса» (ШБ) 

2.1.3 Сопряжённые (с отягощением) имитационные упражнения (СИУ) 
 

2.2  Упражнения на снарядах (СН) 

2.2.1 Упражнения на мешке (М) 

2.2.2 Упражнения на пневматической груше (ПГ) 

2.2.3 Упражнения на насыпной груше (НГ) 

2.2.4 Упражнения с грушей на растяжке (ГР) 

2.2.5 Упражнения на настенной подушке (НП) 

2.2.6 Упражнения на лапах (Л) 

2.2.7 Упражнения на тренажёрах (Т) 
 

2.3  Совершенствование технико-тактического мастерства (СТТМ) 

2.3.1 Упражнения в парах (УП) 

2.3.2 Условные бои (УБ) 

2.3.3 Вольные бои (ВБ) 
 

2.4  Соревновательные упражнения (СУ) 

2.4.1 Соревновательный бой (СБ) 

2.4.2 Спарринг (СП) 

 

Важнейшими компонентами построения тренировочного процесса является распределение 

программного материала по годам обучения и недельным циклам.  
 



* Стретчинг – это комплекс физических упражнений, точнее поз, для растягивания отдельных частей 

тела, направленных на улучшение гибкости и развития подвижности в суставах, при котором 

чередуются напряжение и расслабление различных групп мышц.   

 

 

 

Средства спортивной подготовки боксёров 

 

 

Общая физическая подготовка (для всех учебных групп) 
 

 Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей укрепление 

здоровья, общее физическое развитие занимающихся, укрепление костно-связочного аппарата, развитие 

мышечной системы и укрепление мышц, несущих основную нагрузку, развитие основных двигательных 

качеств (силы, быстроты, общей и специальной выносливости), координацию движений, улучшения 

функционирования кардио-респираторной системы. Средства и упражнения общей физической 

подготовки должны составлять неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все 

периоды тренировки. Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического 

развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической подготовленности, возраста 

занимающихся и наличия материальной базы. 
 

Строевые упражнения. 
Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и 

бег в строю. 
 

Общеразвивающие гимнастические упражнения. 
Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, 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 и горизонтальной 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 (5-17 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 с сопротивлением 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. 
 

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 и опускание ног, круговые 

движения ногами, поднятыми до угла 45 градусов, 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 и в положении лежа на наклонной гимнастической 

скамейке или доске (голова ниже ног). 

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

поднимание ног вверх до касания ими мест хвата, тоже держа в ногах медицинбол. 

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

Из положения упора лежа - переходы в упор лежа боком и упор лежа сзади, передвижения вперед, ноги 

поддерживает партнер. 

Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной амплитудой , на 

количество раз и до утомления. 
 

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног.  



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

Приседания 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 земле и на рейке гимнастической скамейки. Ходьба перекатом с 

пятки на носках. Выпрыгивание вверх с разведение ног из положения упор присев. Выпрыгивание из 

глубокого приседа. Выпрыгивание вверх, одна нога на опоре. Прыжки вперед, в стороны, из положения 

присев. Бег с высоким подниманием бедра. Ходьба и бег в гору. Упражнения со скакалкой на месте и с 

передвижением в разные стороны. 
 

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. 

  

Элементы акробатики.  
Кувырки вперед, назад , в стороны. Стойка на лопатках на голове, стойка на руках у стены и с помощью 

партнера. Мост из положения лежа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через стойку на 

руках или с помощью Партнера). 

  

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 формирование правильной осанки.  

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, т.к. в процессе занятий 

боксом могут развиваться различного рода искривления позвоночного столба , а постоянное напряжение 

мышц передней части тела и расслабление мышц спины способствует развитию патологии 

позвоночника. Для борьбы с этим применяются следующие упражнения: 

-    и.п. ладони за голову, локти вперед - разводя локти в сторону и выпрямляя спину подняться на носки 

(вдох), возвратиться в исходное положение (выдох); 

-    и.п. руки вверх, пальцы в «замок» - поднятия на носки поворачивая ладони вверх (вдох) - 

возвратиться в и.п. (выдох); 

-    и.о. руки согнуты и соединены за спиной ладони наружу - энергично разогнуть их максимально 

отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и прогибанием в грудной части 

(вдох) - вернуться в и.п. (выдох); 

-   и.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на носки прогнувшись в 

грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в и.п. (выдох); 

-    и.п. лежа на животе, руки в стороны - прогнуться отводя руки и голову назад; - сгибая руки к плечам 

и сводя лопатки, руки вытянуты вперед - поднять левую руку и правую ногу вверх, прогнувшись в 

пояснице, голову назад, сменять руку и ногу, взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, 

напрягая руки и ноги. Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с 

гимнастической палкой. 
 

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения:  

Наклоны вперед со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч разведение прямых рук в стороны - ввер 

из положения согнувшись вперед: лежа передней частью бедер на скамейке («козле», «коне») пятки 

фиксированы - сгибание и разгибание туловища ; стоя сбоку «козла» («коня») лечь грудью на него и 

охватить его руками -поднимание ног вверх - вперед; повороты туловища со штангой в руках; стоя на 

небольшом возвышении - подъем гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище и т. п. 
 

Упражнения в равновесии.  

Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке на бревне. Усложнение 

упражнений путем уменьшения площади опоры, повышения высоты снаряда, изменения исходных 



положений при движении по уменьшенной опоре. Передвижения 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. 

Передвижение вперед 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.  

 

Упражнения на снарядах.   
Упражнения на гимнастической стенке, лестнице, канате, шесте, бревне, скамейке, брусьях, 

перекладине, кольцах, коне, и др. , ставящие своей задачей развитие силовых качеств и координации 

движений. Повторяемость и дозировка этих упражнений определяется задачами периода и этапа 

подготовки.  
 

Подвижные игры и эстафеты.  
Игры с мячем, с элементами сопротивления, с прыжками, с метаниями, с преодолением препятствий . 

Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий. 

Игры с эстафетами с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с 

прыжками с включением элементов спортивных игр. 
 

Спортивные игры.  

Ручной мяч, баскетбол, теннис, ракетбол, волейбол, русская лапта, регби, футбол, др. 

Задачи общей физической подготовки решаются и с помощью утренней зарядки, туризма, прогулок и 

экскурсий. 
 

Значительное место в подготовке боксеров всех возрастных групп занимают занятия легкой атлетикой, 

греблей, плаванием, тяжелой атлетикой, велоспортом. 
 

Легкоатлетические упражнения.  
Бег с низкого и высокого старта. Семенящий бег. Бег с захлестыванием голени. Бег с ускорениями. 

Рывки на отрезках 30,50,60,100 метров. Бег на выносливость со средней интенсивностью , кроссы, 

чередованием ходьбы и бега. Спортивная ходьба. Прыжки в длину с места и с разбега. Тройной прыжок 

с места и с разбега, многоскоки. Прыжки в высоту с разбега. Барьерный бег с низкими барьерами. 

Метание гранаты, диска, копья, толкание ядра. Подготовка и сдача КН и КПН для данной возрастной 

группы. 
 

Гребной спорт.  
Гребля на лодках, на академических судах парных и распашных. Байдарочная гребля. Прогулки и 

походы на лодках. 

 

Специальная физическая подготовка (для всех учебных групп) 
 

 Направленность специальной физической подготовки в практике бокса тесно связана с технико-

тактическим разнообразием боевых приемов, выполняемых с различной амплитудой, разной скоростью 

и силой, из самых порой необычных положений. В связи с этим, специальная физическая подготовка 

решает задачи развития в самых широких диапазонах тех физических качеств, которые способствуют 

наиболее успешному ведению соревновательных поединков. Приведенный ниже материал необходимо 

включать в занятия групп всех уровней подготовки и на протяжении всех лет обучения, дозируя, однако, 

объем и интенсивность применяемых упражнений в зависимости от состояния тренированности и 

уровня технико-тактической подготовленности занимающихся. 
 

Упражнения для развития силы.  

Применение упражнений для развития специальной силы боксера должно быть подчинено общим 

принципам ее развития, которые предусматривают длительную работу с небольшим грузом, работу до 

утомления с грузами средней величины, и краткосрочную работу с субмаксимальными и 

максимальными весами. 

Упражнения по преодолению сопротивления противника (борьба в стойке, «пуш-пуш», «бой петухов» и 

т.п.), метания и толкания ядер, камней, медицинболов, имитируя боксерские удары; нанесение 

боксерских ударов с гантелями в руках; ведение боя с «тенью», имитация ударов с эспандерами, 

амортизаторами, теннисными блоками; нанесение ударов кувалдой по наковальне (автопокрышке) 

различной высоты; выбрасывание рук с легкой штангой от груди вперед и вверх; нанесение прямых 



ударов, взявшись за конец грифа штанги (второй конец фиксирован), нанесение ударов в утяжеленных 

перчатках, прыжки со скакалкой, передвижения и бой с «тенью» в утяжеленной обуви или с грузом на 

плечах или поясе, поднимание на носки, передвижения, приседания с партнером на плечах, 

передвижения с гирями 16-24 кг в руках. 

Упражнения для развития быстроты.  

Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости нанесения ударов и 

передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным образованием скоростного барьера у 

занимающихся. 

Выполнение ударов с гантелями в руках и без них; чередование серий бросков медицинбола и 

нанесение ударов ; проведение боя с «тенью» в утяжеленной обуви и сразу без нее; « салки» ногами 

(руки давят на плечи партнера); 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 партнером в перчатках и без них на удлиненной дистанции (небоевой); 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; выполнение быстрых и легких контратакующих ударов ; нанесение серий 

ударов в максимальном темпе на ближней дистанции; условный бой с партнером с установкой на 

быстроту (обыгрывание противника); то же в утяжеленных перчатках; нанесение быстрых ударов по 

«лапам» в момент «появления цели»; нанесение ударов в максимальном темпе по пневматической 

груше; нанесение ударов по пунктболу (одиночных и серийных). 
 

Упражнения для развития выносливости.  

Развитие специальной выносливости боксеров базируется на упражнения общей физической 

подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с боксом. 

Легкоатлетические виды: метания, толкания, различные виды бега; тяжелая атлетика, лыжный спорт, 

плавание, гребля, велоспорт. Среди Спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, 

причем направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и 

более. 

Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи развития аэробных и 

анаэробных возможностей занимающихся . 

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются следующие упражнения : 

мнбгораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение легких ударов по груше, не 

давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боев в 

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

суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой. 

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости боксеров, 

производится в условиях кислородного голодания и при создании большого кислородного долга, 

исключая возможность его быстрой ликвидации (в процессе тренировки). 

С этой целью применяются следующие упражнения : многораундовая работа с партнером в условиях 

сокращенных интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и 

ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания; нанесение серий ударов 

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

быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к канатам; ведение 

многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнеров в условиях сокращенных 

интервалов отдыха и без перерывов. 

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода, являются благоприятной 

средой для развития специальной выносливости боксеров. 
 

Упражнения для развития ловкости.  
Развитие ловкости у боксеров может идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в 

паре с партнером.  
 

Упражнения на снарядах:  

нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по пневматической груше в различных 

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

движущемуся мешку; одновременная работа на 2-3-х надувных или насыпных грушах; поочередное 

нанесение ударов по груше на растяжках (вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 



90 градусов; нанесение ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре 

(пружинной основе). 

  
 

Упражнения с партнером:  

выполнение сейдстепов, ударов на скачке; ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; 

выполнение защитных движений при нанесении серий ударов партнером; ведение условных боев в 

«обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; совершенствование приемов на ^связке» (по 

С.А.Степанову); проведение спаррингов на ринге размером 1,5 x1,5 м; условный бой «стенка на 

стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; нанесение серий ударов по «провалившемуся 

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

использование всего комплекса технико-тактических приемов в «вольных» боях. 
 

Упражнения для развития гибкости.  

Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей, так и специальной 

подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, сустав при 

укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой 

амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей физической 

подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах , 

отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные , так и серии ударов. 
 

Упражнения для развития равновесия. 

Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно зависит от уровня развития 

вестибулярной системы боксеров, влияющей на способность к сохранению подвижного равновесия в 

процессе ведения поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике бокса, т.к. 

выполнение технических действий проходит на фоне постоянных перемещений. 

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по двум направлениям: 

А.  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, «бочке» и т.п.). 

Б.  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 прохождение отрезков (5-6 см), исключив зрительную 

ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в 

основной части тренировочных занятий, так же способствуют повышению адаптации вестибулярного 

анализатора, что важно при подготовке к соревнованиям, 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 упражнения преимущественного воздействия на 

различные отделы вестибулярной системы. 

Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими остановками и сменой 

направлений движений ; продвижения вперед с резкими боковыми смещениями (ход конькобежца); 

быстрые приседания с выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу: соскок с 

«козла» с последующими подскоками. 

Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: повороты и наклоны головы, 

быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу 

головой; быстрые наклоны вперед из положения прогнувшись, повороты туловища в полунаклоне, 

ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих упражнений увеличивается при 

исключении зрительной ориентации и изменении площади опоры. 



Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в процессе занятий всех периодов и во 

всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект проходит после 2-х недельного перерыва. 

 

 

Упражнения активной двигательной деятельности боксера 

  

Упражнения для общей и специальной физической подготовки (активной двигательной деятельностью) 

боксёра, их назначение.  

Важно подбирать такие виды упражнений, которые способствовали бы совершенствованию функций 

организма в нужном боксеру направлении и в то же время положительно влияли на формирование 

необходимых умений и навыков (или, в крайнем случае, не препятствовали их формированию). Как 

правило, каждое упражнение имеет основную направленность (например, развивает быстроту), но 

одновременно помогает формированию и других качеств.  

Ходьба быстрая.  
При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается большинство мышечных групп тела, 

усиливается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается 

обмен веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно 

влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые качества.  

Бег — наиболее распространенный вид физических упражнений, составная часть многих видов спорта. 

При беге предъявляются большие требования к работоспособности организма, чем при ходьбе, так как 

интенсивность работы мышечных групп намного выше, и, соответственно, возрастает деятельность 

сердечно - сосудистой, дыхательной и других систем, значительно повышается обмен веществ. Изменяя 

длину дистанции и скорость бега, можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, 

быстроты и других качеств, необходимых боксеру. Длительный медленный бег, особенно в лесу, парке, 

имеет большое гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег положительно влияет на 

развитие выносливости и быстроты. Во  время бега воспитываются также волевые качества, умение 

рассчитывать свои силы. В тренировке боксера бег занимает значительное место.  

Смешанное передвижение — чередование бега с ходьбой на 3-10 км (в зависимости от возраста, 

подготовленности и периода тренировки). Этот вид упражнений имеет значительную по объему 

нагрузку, но меньшую, чем бег, интенсивность. Боксеры часто им пользуются в дни, отведенные для 

занятий общей физической подготовкой. Темп бега может быть средним или переменным со спуртами 

по 60, 100 и 200 м, после чего снова легкий бег, переходящий в ходьбу. Можно выполнять упражнения 

во время ходьбы. 

Бег с препятствиями.  

В беге на 500-1000 м боксер преодолевает препятствия с целью повышения ловкости, силы и быстроты, 

равновесия, способности к кратковременным напряжениям большинства мышечных групп и развития 

общей выносливости. Как препятствия можно использовать барьеры (перепрыгнуть), забор (перелезть), 

бревно (пробежать), преграды для пролезания; на одном из участков перенести груз и т. д. Если бег 

проводится в естественных условиях, например, в лесу, можно использовать как препятствия рвы, пни, 

кочки, бревна для перепрыгивания по ним, сучья для подтягивания и др. Интересно проходят эстафеты 

по бегу с препятствиями между отдельными небольшими командами.  

Бег на коньках и ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, положительно влияют на 

системы и органы организма, вырабатывают общую выносливость (скоростную и силовую). Особо 

следует выделить бег на лыжах по пересеченной местности, при котором активно работают все группы 

мышц с рациональным чередованием напряжений и расслаблений. Ходьба на лыжах положительно 

влияет на психическое состояние спортсмена, является прекрасным средством активного отдыха  

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки боксеров. Игры (особенно 

гандбол, баскетбол, теннис, хоккей, эстафеты на быстроту и ловкость) по характеру действий, быстроте 

и выносливости во многом сходны с боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, активное 

сопротивление противника). Игры развивают скорость, ловкость, выносливость. Разнообразие 

естественных движений, в большинстве случаев на свежем воздухе, способствует укреплению нервной 

системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, повышению деятельности всех органов 

и систем организма. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим средством активного 

отдыха. В зависимости от интенсивности игровой деятельности резко увеличивается потребление 

тканями кислорода (примерно в восемь раз по сравнению с состоянием покоя). Большие изменения 

происходят и в двигательном аппарате: укрепляются мышцы, повышается, их сила и эластичность, 



суставы становятся более подвижными.  

Борьба.  
Для этого вида единоборства характерны кратковременные максимальные напряжения, задержки 

дыхания, иногда и длительные усилия. Ценность упражнений в борьбе заключается в том, что они 

увеличивают быстроту движений, а также силу мышц пояса верхней конечности. Укрепляются суставы, 

движения становятся эластичными. Во время борьбы воспитываются положительные психологические 

качества для единоборца. Борьба в стойке напоминает действия в ближнем бою (борьба за устойчивость, 

за выгодное положение рук и головы, нырки, уклоны назад и в стороны при попытке партнера схватить 

за шею и т. п.). Этот вид упражнений используется в процессе специализированной тренировки в начале 

занятий (во время разминки) или в конце, в зависимости от направленности урока.  

Гимнастика без снарядов, на снарядах и акробатика.  

К упражнениям, направленным преимущественно на совершенствование двигательных способностей 

занимающихся, развитие силы, равновесия, способности к напряжениям относятся упражнения на 

гимнастических снарядах, акробатические вольные упражнения, прыжки. Упражнения на координацию, 

гибкость, силу, быстроту и смелость являются обязательными для боксеров во всех занятиях  

Гимнастические упражнения, например, применяются в разминке, а также во второй половине 

специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных групп мышц.  

Гимнастика лежа.  
Блочные установки или эспандер являются типичными снарядами для развития силы мышц.  

Упражнения при помощи блоков, резины или эспандера нашли широкое распространение во многих 

видах спорта. Они, как никакие другие, развивают силовые качества и увеличивают мышечную массу.  

Но увлекаться ими нельзя, так как они закрепощают мышцы, движения становятся скованными. 

Поэтому после комплекса упражнений на блоках, с резинами или экспандером следует выполнять 

упражнения на скорость с большими амплитудами без напряжений (со скакалкой, имитация ударов на 

расслабление мышц и др.).  

Плавание разными стилями для боксеров крайне необходимо. Плавные движения, ритмичное дыхание 

формируют умение последовательно расслабляться и напрягаться, развивают грудную клетку, 

вырабатывают свободу движений. Кроме того, плавание имеет большое гигиеническое и 

оздоровительное значение, успокаивающе влияет на нервную систему. Целесообразно практиковать 

свободное плавание после специализированной тренировки или тренировки по общей физической 

подготовке как средство восстановления организма после больших нагрузок во всех периодах.  

Прыжки в воду с небольшой высоты, с парашютом, прыжки на лыжах с трамплина развивают смелость, 

решительность, координацию. Эти упражнения рекомендуются в переходном периоде; они являются 

также активным отдыхом. 

Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами  занимают большое место в 

физической подготовке боксеров. Практикой и научными исследованиями доказано, что всевозможные 

упражнения с небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются эффективным 

средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с 

упражнениями на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, приседания или повороты 

туловища выполняют сначала без отягощений, потом с отягощениями и снова без отягощений). По 

количеству упражнения с отягощениями составляют третью часть упражнений без отягощений.   

Упражнения с гантелями. 

Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки боксеров в зависимости от 

задач периода и каждого занятия в отдельности. Следует выделить как специально-подготовительные, 

способствующие развитию силовой и скоростной выносливости у боксеров упражнения с небольшими 

гантелями (0,5—2 кг). С гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают действия, связанные с 

защитами и ряд упражнений — в махах, сгибании и разгибании верхних конечностей. После 2—3 мин 

активных упражнений с гантелями, следует 3—5 мин выполнять те же упражнения без гантелей. Такое 

чередование можно повторить два-три раза. Как правило, этими упражнениями пользуются во время 

утренней гимнастики и в специально отведенное время для общей физической подготовки в переходном 

и даже подготовительном периодах.  

Упражнения с булавами и гимнастической палкой можно отнести к группе упражнений с 

отягощениями; они могут быть чисто маховыми или ударными. Утяжеленной палкой бьют по предмету, 

который несколько амортизирует удар (например, по автомобильной покрышке). Удары наносят сбоку, 

сверху и снизу, держа палку в одной или обеих руках. Упражнение развивает силу и скорость 

сокращения мышц, участвующих в нанесении ударов, т. е. скоростно-силовые качества .  



Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки боксера. 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. Эти 

упражнения развивают скоростно-силовые качества (в том числе скоростную выносливость), 

ориентировку, способность к кратковременным большим силовым напряжениям и расслаблениям 

мышц.  

Упражнения с теннисными мячами развивают быстроту, точность, координацию. Их можно 

выполнять в одиночку и с партнером (бросание и ловля). Применяются во всех видах занятий, чаще 

всего в конце занятия как отвлекающие.  

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 из легкоатлетического цикла, такие как толкание ядра, метание гранаты, прыжки в 

длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и быстроту. Эти 

упражнения популярны среди боксеров, входят в систему общей физической подготовки и нормативы 

ГТО. После проведенного турнира боксер отдыхает от специализированных упражнений; если это 

приходится на переходный период, то лучшим активным отдыхом будет туристское путешествие, 

пребывание в среднегорье, прогулки и восхождения на доступные горы. Упражнения по физической 

подготовке являются необходимыми в общей системе подготовки боксеров и занимают, в общей 

сложности, не менее половины ее объема. При подборе упражнений следует учитывать, что наивысшие 

показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при достаточном уровне 

развития остальных.  

Упражнения для боксеров со специальными снарядами.  
Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения со специальными 

боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические качества и совершенствующие 

технические навыки. 

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.   

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. Мешок служит хорошим снарядом также для развития 

силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести как можно больше сильных ударов в 

определенный промежуток времени способствует развитию специальной выносливости. Для занятий 

используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для 

нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки — прямых и снизу. В большинстве залов 

имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении 

ударов при поступательном движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с 

одиночных ударов, потом—два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с отдельными 

акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, совершенствуются удары при 

движении боксера вперед и по кругу. 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).  
По характеру применяемых упражнений насыпные груши имеют много общего с мешками. 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. Груша, наполненная водой, хорошо амортизирует удар, достаточно 

тяжела и подвижна. Разная масса, жесткость снарядов даст возможность боксеру варьировать свои 

действия, находить нужную дистанцию и развивать точность удара. На одной груше можно более 

сильно нанести акцентированный удар в серии, на другой (с. песком) —ускорить нанесение ударов, но 

не сильных и т. д. Обычно все три типа груш подвешиваются вблизи друг от друга, и боксер в течение 

раунда упражняется в ударах, переходя от одной груши к другой, добиваясь совершенства в быстроте 

ударов, точности в расчете дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех боевых положений. 

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 с пневматической грушей.  
Груши бывают стандартные н несколько уменьшенные; последние быстрее отскакивают при ударе. 

Четкий ритм ударов о платформу заставляет тренирующегося поддерживать темп упражнения, наносить 

удары с определенной силой и частотой. Чем сильнее наносится удар, тем быстрее груша двигается. 

Упражнения с пневматической грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро 

следующие один за другим удары, а также развивают чувство внимания и ритма движений. Длительные 

ритмические удары по груше являются хорошим средством для развития скоростной выносливости 

пояса верхней конечности и умения расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара. 

Обучение ударам по пневматической груше начинают с перемещения массы тела с ноги на ногу и 

движения руки вперед для нанесения удара и отведения ее назад. От этого зависит и правильность 

попадания кулаком по груше. Сначала надо научиться прямым одиночным ударам в ритме «раз-два-три» 

(груша трижды отталкивается от платформы). Бить по груше надо после того, как она, оттолкнувшись 

от задней части платформы, еще не дошла до середины. Овладев этим приемом, переходят к ударам 

после каждого отталкивания груши от передней и задней части платформы.  

В таком же порядке осваивают технику упражнений и ударов сбоку. Наносить удары следует как левой, 

так и правой рукой: можно бить несколько раз одной рукой, потом поочередно одной и другой и т. д. 

Освоив упражнения в различных ритмах, боксер может практиковаться в ударах, произвольно чередуя 

их в различной последовательности и изменяя темп движений.  

Удары по пневматической груше наносятся с фронтального положения.  

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол).  

К мячу прикрепляются резины; одна из них свободным концом крепится к кронштейну вверх, другая — 

на таком же расстоянии — к полу; мяч может вибрировать по горизонтали. Удары по мячу заставляют 

его двигаться назад и вперед. Прямые удары 57 наносят из бокового боевого положения одной рукой или 

попеременно (то левой, то правой). Ритмичные движения мяча заставляют боксера поддерживать темп, 

наносить удары с определенной силой и частотой. Удар по мячу должен приходиться как бы вдогонку 

ему, когда он удаляется и находится на середине амплитуды или немного дальше. Развивается чувство 

дистанции, точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно 

использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны (например, ударами по 

мячу придать ему достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего снова 

ударить по мячу). Можно наносить и одиночные удары сбоку слева и справа. Такой же мяч на резинах 

укрепляется в горизонтальном положении. На нем совершенствуют удары снизу левой и правой; можно 

проводить также короткие прямые удары.  

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол).  

Теннисный мяч подвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на уровне 

головы и по нему наносят одиночные удары — прямые, сбоку и снизу. Нужно попадать головками 

пястных костей указательного и среднего пальцев. Упражнения на этом снаряде помогают выработать 

точность попадания.  

Упражнения с боксерскими лапами.  
При помощи боксерских лап совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и 

ориентировку. Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера. Тренер, держащий лапы, 

подставляет их для ударов на разных дистанциях: на дальней — для прямых, на средней и ближней — 

для ударов сбоку и снизу. При этом важно проследить за правильностью выполнения ударов, 

перенесения массы тела с ноги на ногу, перемещения центра тяжести и точностью удара. Заранее 

установленные лапы дают возможность совершенствовать нанесение нескольких прямых ударов в 

определенной комбинации с боковыми (боковые — удары снизу и т. д.). Комбинации совершенствуют до 

автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. Тренер может предложить занимающимся 

выполнить несколько комбинаций в определенной последовательности.  

Держа лапы и передвигаясь по рингу, тренер меняет дистанцию, что заставляет ученика либо наступать, 

либо отходить назад, в стороны и по кругу, рассчитывая таким образом дистанцию для нанесения 

ударов. Для развития реакции тренер внезапно меняет расположение лап, например, выставляет лапу 

для прямого или бокового либо удара снизу (левой или правой рукой), для двух и трех ударов и т. п. 

Тренер может надеть большие боевые перчатки и поставить их вместо лап; в таком случае ученику 

предлагают решать не только технические, по и некоторые тактические задачи, легкими ударами 

показать открытые места во время атак и контратак. Например, тренер становится в боевое положение и 

наносит прямой удар левой в голову, боксер должен сделать уклон вправо и нанести контрудар левой в 



туловище, т. е. в подставленную тренером перчатку в область чревного (солнечного) сплетения; при 

нанесении тренером бокового удара левой в голову боксер делает нырок и отвечает правым боковым в 

голову, т. е. в подставленную правую перчатку тренера и т. п. В упражнениях с лапами можно создавать 

обстановку, характерную для многих боевых эпизодов. Вместе с тем тренировка на лапах может оказать 

и вредное влияние, если тренер не умеет ими достаточно умело пользоваться; например, ставит лапы 

вдали от поражаемых мест или навстречу удару, нарушая дистанцию, на которую рассчитывает боксер, 

и этим дезориентирует ученика.  

Не следует увлекаться упражнениями на лапах и подменять ими боевые упражнения с партнером в 

перчатках. Упражнения по общей физической подготовке, упражнения специальной, направленности и 

на специальных снарядах для развития необходимых физических качеств являются базой для успешного 

совершенствования спортивного мастерства. 

  

 

 

Содержание курса обучения боксера-новичка в группах начальной подготовки первого, второго, 

третьего годов  обучения представлено в Таблице 1. 
 

Содержание курса обучения боксера на тренировочном этапе подготовки (этапе спортивной 

специализации) первого, второго, третьего, четвертого, пятого годов  обучения представлено  

в Таблице 2.  
 

Содержание курса боксера на этапе совершенствования спортивного мастерства представлено  

в Таблице 3. 
 

Содержание курса боксера на этапе высшего спортивного мастерства представлено в Таблице 4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



Приложение №7 

Таблица 1 

 

 Содержание курса обучения боксера-новичка на этапе начальной подготовки 

Раздел 
1-й год обучения 2-й год обучения 

I раздел II раздел III раздел IV раздел 

Месяц сентябрь – декабрь февраль – май сентябрь – декабрь февраль – май 
Изучаемые 

темы 
Изучение 
боевой 
стойки и 
передвижений 

Изучение 
прямых ударов  
в голову 
и защита от них 

Изучение 
прямых ударов 
в туловище 
и защита от них 

Комбинирован

ие прямых 

ударов в 

голову и 

туловище и 

защита от них 

Изучение 

ударов снизу в 

голову 
и защита от них 

Изучение ударов 

снизу по туловищу 

и защита от них 

Комбинирование 

ударов снизу в 
голову и 

туловище и 

защита от них 

Изучение 

боковых ударов 
в голову и 

защита от них 

Изучение 
боковых 
ударов в 
туловище 
и защита от них 

Комбинирова 
ние 
ударов сбоку 
в голову и 
туловище 
и защита от них 

Повторение и 

закрепление 

пройденных 

тем 

    

Соверш-ние 

боевой стойки  
и передвижений 

Соверш-ние 

прямых ударов 

в голову и 

защита от них 

Соверш-ние 

прямых 

ударов в 

туловище и 

защита от них 

Повторение 

прямых ударов  
в голову и 

туловище, и 

совершенствова

ние 

комбинированн
ых прямых 

ударов 
в голову и 

туловище и 

защита от них 

Соверш-ние ударов 

снизу в голову и 

защита  
от них 

Соверш-ние 

ударов снизу по 

туловищу и 

защита от них 

Соверш-ние 

комбинирования 

ударов снизу в 

голову и 

туловище 
и защита от них 

Соверш-ние 

боковых ударов 

в голову и 

защита от них 

Соверш-ние 

боковых ударов в 

туловище и 

защита от них 

Контроль Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение №7 

Продолжение Таблицы 1 

 

 

 Содержание курса обучения боксера-новичка на этапе начальной подготовки    
 

3-й год обучения 

V раздел VI раздел 

сентябрь – декабрь февраль – май 
Изучение смены 
боевой стойки 

боксера из 

левосторонней в 

правостороннюю и 

наоборот 

Изучение прямых 
ударов в голову с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Изучение 
прямых ударов в 

туловище из 

правосторонней 

и левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Способ ведения боя 
на дальней и 
средней дистанциях 

Комбинирование 

прямых ударов в 

голову и туловище 

из правосторонней 

и левосторонней 

стоек и защита от 

них 

Способ ведения 
боя на дальней и 

средней 
дистанциях 

прямыми ударами 

в голову и 

туловище и 

защита от них 

Изучение ударов 
снизу по 

туловищу и в 

голову с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Изучение 
комбинированных 

ударов снизу в 

голову и туловище 

во фронтальной 

стойке и защита от 

них 

Изучение 
боковых ударов 
в голову и 

туловище с 

правосторонней 

и левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Изучение 
комбинирова

нных 
ударов сбоку 

в голову и 

туловище во 
фронтальной 

стойке и 
защита от них 

Способ ведения боя 
на средней и 

ближней 
дистанциях 

Комбинирование 

ударов снизу и 

сбоку в голову и 

туловище 
и защита от них 

Соверш-ние 

индивидуальной 

боевой стойки 

(левосторонней или 

правосторонней) 

Соверш-ние 

смены боево 

стойки из 

левосторонней в 

правостороннюю 

и наоборот 

Соверш-ние 

прямых ударов в 

голову с 

правосторонней 

и левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Соверш-ние 

прямых ударов в 

туловище из 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита от 

них 

Соверш-ние 

способ ведения 

боя на дальней и 

средней 

дистанциях 

Комбинирование 

прямых ударов в 

голову и 
туловище из 

правосторонней и 

левосторонней 
стоек и защита от 

них 

Соверш-ние 

способ ведения 

боя на дальней и 

средней 

дистанциях 

прямыми ударами 

в голову и 

туловище 
и защита от них 

Соверш-ние ударов 

снизу по 
туловищу и в 

голову с 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита от 

них 

Соверш-ние 

комбинированн

ых ударов снизу 

в голову и 
туловище 
во фронтальной 

стойке и защита 

от них 

Соверш-ние 

боковых 
ударов 
в голову и 

туловище с 

правосторонн

ей и 

левосторонне

й стойки и 
защита от 
них 

Соверш-ние 

комбинированных 
ударов сбоку в 

голову и туловище 

во фронтальной 

стойке и защита от 

них 

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовка 

 

 

 

 

 



Приложение №7 

Таблица 2 

    

 Содержание курса обучения боксера на тренировочном этапе подготовки  (этапе спортивной специализации) 
 

1-й год обучения 2-й год обучения 

I раздел II раздел III раздел IV раздел 

сентябрь – декабрь февраль – май сентябрь – декабрь февраль – май 

Изучение 
индивидуальной 
боевой стойки и 
передвижений 

Изучение прямых 
ударов в голову 
и защита от них 
+Контратака 
(ответная + выход ) 
(встречная + развитие) 

Изучение прямых 

ударов в туловище 

и защита от них 
+ Контратака 

(ответная + выход) 

(встречная 
+ развитие) 

Комбинирование 

прямых ударов в 

голову и туловище 
и защита от них 
+Контратака 

(ответная + выход) 

(встречная  
+ развитие) 

Изучение  
ударов снизу  
в голову и  
защита от них 
+Контратака 
(ответная  
+выход) 
(встречная + 
развитие) 

Изучение ударов 
снизу по 

туловищу и 
защита от них 
+Контратака 
(ответная + 
выход) 
(встречная + 
развитие) 

Комбинирование  
ударов снизу в голову  
и туловище 
и защита от них 
+Контратака  
(ответная + выход) 

(встречная +развитие) 

Изучение 

боковых ударов  
в голову и 
защита от них  
+ Контрата ка 

(ответная 
+ выход) 

(встречна я 
+ развитие) 

Изучение 
боковых 

ударов  
в туловищеи 
защита 
от них 
+Контратака 
(ответная  
+выход) 
(встречная 
+ развитие) 

Комбинирование 

ударов сбоку в 

голову и туловище 
и защита от них 
+Контратака 

(ответная + выход) 

(встречная  
+ развитие) 

Соверш-ние 
индивидуальной 
боевой стойки и 
передвижений 

Соверш-ние 
смены боевой стойки 

из левосторонней в 

правостороннюю и 
наоборот 

Соверш-ние 

прямых ударов в 

голову и защита от 

них 

Соверш-ние 

прямых ударов в 

туловище из  

правосторонней 
стойки и 

левосторонней 

стойки и защита от 

них 

Соверш-ние 

способов 
ведения боя на 

дальней и 
средней 

дистанциях 
Комбинирован

ие прямых  

ударов и 

защита от них 

Соверш-ние 

способов 
ведения боя на 

дальней и 
средней 

дистанциях 

прямыми 
ударами в голову 

и туловище и 

защита от них 

Соверш-ние ударов 

снизу по 
туловищу и в голову  
из правосторонней и 
левосторонней  
стойки и защита от 

них 

Соверш-ние 

комбинирован 
ных ударов 

снизу 
в голову и 

туловище и 

защита от них 

Соверш-ние 

боковых 

ударов 
в голову и 
туловище с 
правосторон- 
ней из 

левосторонней 

стоек и защита 

от них 

Соверш-ние 
комбинированных 
ударов сбоку в 

голову и туловище 
во фронтальной 

стойке и защита от 

них 

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовленность  

 

 

 

 

 

 



Приложение №7 

Продолжение Таблицы 2 

 

 

 

 Содержание курса обучения боксера на тренировочном этапе подготовки  (этапе спортивной специализации) 
 

3-й год обучения 4-й год обучения 5-й год обучения 

V раздел VI раздел VII раздел VIII раздел 

сентябрь – декабрь февраль – май сентябрь –май 

Изучение 
индивидуальной 
смены боевой 
стойки боксера 

из левосторонней 

в 

правостороннюю 

и наоборот 

Изучение 

прямых ударов в 
голову из 

правосторонней 

и левосторонней 

стойки и защита 

от них 
+Контратак а 
(ответная + 

выход) 

(встречная 
+ развитие) 

Изучение 
прямых ударов 
в туловище из 
правосторонней 
и 
левосторонней 
стойки и 
защита от них 
+Контратака 
(ответная + 
выход) 
(встречная + 
развитие) 

Способ ведения боя 

на дальней и 
средней дистанциях 

Комбинирование 

прямых ударов в 

голову и туловище 

из правосторонней 

и левосторонней 

стоек и защита от 

них 
+Контратака 

(ответная + выход) 

(встречная + 
развитие) 

Способ ведения 

боя на дальней  
и средней 

дистанциях 

прямыми ударами 

в голову и 

туловище и 

защита от них 
+Контратака 

(ответная 
+ выход) 

(встречная 
+развитие) 

Изучение 
ударов снизу по 
туловищу и в 

голову из 
правосторонней  
и левосторонней 

стойки и защита 

от них 
+Контратака 
(ответная + 
выход) 
(встречная + 
развитие) 

Изучение 

комбинированных 
ударов снизу в 

голову и туловище 

во фронтальной 

стойке и защита от 

них 
+Контратака 

(ответная + выход) 

(встречная + 

развитие) 

Изучение 

боковых 
ударов в голову и 
туловище из 
правосторонней и 
левосторонней 
стойки и защита 

от них 
+Контратака 
(ответная + 

выход) 
(встречная 
+развитие) 

Изучение 

комбинированных 
ударов сбоку в 

голову и туловище 

во фронтальной 

стойке и защита 
от них  
+ Контратака 

(ответная + выход) 

Способ ведения боя на 

средней и 
ближней дистанциях 
Комбинирование 
ударов снизу и сбоку в 

голову и туловище и 

защита от них  
+Контратака 
(ответная + выход) 
(встречная+развитие) 

Соверш-ние 
индивидуальной 

боевой стойки 

Соверш-ние 
смены боевой 

стойки из 

левосторонней в 

правостороннюю 
и защита от них 

Соверш-ние 
прямых ударов в 

голову из 

правосторонней 

и левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Соверш-ние прямых 
ударов в туловище 

из правосторонней 

и левосторонней 
стойки и 
защита от них 

Соверш-ние 
способов 
ведения боя на 

дальней и 

средней 

дистанциях  

Соверш-ние 
способов 

ведения боя на 

дальней и 

средней 

дистанциях 

прямыми  

ударами в голову 

и туловище и 

защита от них 

Соверш-ние 
ударов снизу по 
туловищу и в 

голову из 

правосторонней  
и левосторонней 

стойки и защита 

от них 

Соверш-ние 
комбинированных 

ударов снизу 
в голову и 

туловище во 

фронтальной 

стойке и защита 

от них 

Соверш-ние 
боковых ударов 
в голову и 

туловище из 
правосторонней и 
левосторонней 
стойки и защита от 

них 

Соверш-ние 
комбинированных 
ударов сбоку в голову 

и туловище во 

фронтальной стойке и 

защита 
от них  

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовленность  

 

 

 

 



Приложение №7 

Таблица 3 

 

 

Содержание курса боксера на этапе совершенствования спортивного мастерства  
 

1-й год совершенствования 2-й год совершенствования 

I раздел II раздел III раздел IV раздел 

сентябрь – декабрь февраль – май сентябрь – декабрь февраль – май 

Соверш-ние 
индивидуальной 
боевой стойки и 
передвижений 

Соверш-ние прямых 

ударов в голову и 

защита от них 
+Контратака  
(ответная +выход ) 

(встречная +развитие) 

Соверш-ние 

прямых ударов 
в туловище и 

защита от них 
+Контратака 

(ответная 

+выход) 

(встречная  
+развитие) 

Комбинирование 

прямых ударов в 
голову и туловище 
и защита от них 
+Контратака 
(ответная +выход) 
(встречная  
+развитие) 

Соверш-ние 
ударов снизу в 
голову и защита  
от них 
+Контратака 
(ответная  
+выход) 
(встречная + 
развитие) 

Соверш-ние 
ударов снизу по 
туловищу и защита  
от них 
+Контратака 
(ответная +выход) 
(встречная  
+развитие) 

Комбинирование 

ударов снизу в 
голову и туловище 
и защита от них 
+Контратака 
(ответная + выход) 
(встречная  
+развитие) 

Соверш-ние 
боковых ударов 
в голову и 
защита от них  
+Контратака 
(ответная 
+ выход) 
(встречная  
+развитие) 

Соверш-ние 
боковых ударов  
в туловище 
и защита от них 
+Контратака 
(ответная +выход) 

(встречная 
+развитие) 

Комбинирование 
ударов сбоку в 
голову и туловище 
и защита от них 
+Контратака 
(ответная +выход) 

(встречная 

+развитие) 

Соверш-ние 
индивидуальной 

боевой стойки 

Соверш-ние смены 
боевой стойки из 

левосторонней в 

правостороннюю и 

наоборот 

Соверш-ние 
прямых ударов 

в голову и 

защита от них 

Соверш-ние 
прямых ударов в 

туловище из 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита 
от них 

Соверш-ние 
способ ведения 

боя на дальней и 

средней 

дистанциях 

Комбинирование 

прямых ударов в 
голову и 

туловище 

Соверш-ние  
способов ведения 

боя на дальней и 

средней 

дистанциях 

прямыми ударами в 

голову и туловище 

Соверш-ние ударов 
снизу по туловищу 

и в голову из 

правосторонней и 

левосторонней 

стойки и защита  
от них 

Соверш-ние 
комбинирован-

ных ударов 

снизу в голову и 

туловище и 

защита от них 

Соверш-ние 
боковых ударов 
в голову и 

туловище из 

правосторонней и 
 и левосторонней 

стойки и защита  
от них 

Соверш-ние 
комбинированных 

ударов сбоку в 

голову и туловище 
 и защита от них 

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовленность  

 

 

 

 

 

 

 



Приложение №7 

Таблица 4 

 

 

Содержание курса боксера на этапе высшего спортивного мастерства 
 

 

1-й год совершенствования 2-й год совершенствования 

V раздел VI раздел VII раздел VIII раздел 

сентябрь – декабрь февраль – май сентябрь – декабрь февраль – май 

Соверш-ние 
индивидуальной 

смены боевой 
стойки боксера  
из левосторонней  
в правостороннюю  
и наоборот 

Соверш-ние 
прямых ударов в 
голову из 

правосторонней  
и левосторонней 
стойки и защита  
от них 
+Контратака 
(ответная 

+выход) 
(встречная  
+развитие) 

Соверш-ние 
прямых ударов 
в туловище из 
правосторонней  
и левосторонней 
стойки и защита  
от них 
+Контратака 
(ответная 
+ выход) 
(встречная  
+развитие) 

Способ ведения боя 

на дальней и 

средней дистанциях 

Комбинирование 

прямых ударов в 
голову и туловище 

из правосторонней  
и левосторонней 

стоек и защита от 

них 
+Контратака 

(ответная + выход) 

(встречная  
+ развитие) 

Способ ведения 

боя на дальней и 

средней 

дистанциях 

прямыми 
ударами в голову 

и туловище 
и защита от них 
+Контратака 

(ответная  
+ выход) 

(встречная 
+ развитие) 

Соверш-ние 
ударов снизу  
по туловищу  
и в голову с 
правосторонней 
и 
левосторонней 

стойки и защита 

от них 
+Контратака 
(ответная  
+выход) 
(встречная  
+развитие) 

Соверш-ние 

комбинированных 

ударов снизу в  
голову и туловище  
во фронтальной  
стойке и защита  
от них 
+Контратака  
(ответная + выход) 

(встречная  
+ развитие) 

Соверш-ние 
боковых ударов 
в голову и 
туловище с 
правосторонней 
и левосторонней 
стойки и защита  
от них 
+Контратака 
(ответная 
+ выход) 
(встречная  
+развитие) 

Соверш-ние 

комбинированных 

ударов сбоку в 

голову и 

туловище во 
фронтальной 

стойке и защита 
от них  
+ Контрата ка 

(ответная+ выход) 

Способ ведения боя на 

средней и ближней 

дистанциях 

Комбинирование 
ударов снизу и сбоку в 
голову и туловище 
и защита от них 
+Контратака (ответная 

+ выход) (встречная  
+ развитие) 

Соверш-ние 
индивидуальной 

смены боевой 
стойки боксера  

Соверш-ние 
индивидуальной 

смены боевой 
стойки боксера  
из 

левосторонней  
в 

правостороннюю  
и наоборот 

Соверш-ние 
прямых ударов в 
голову из 

правосторонней  
и левосторонней 

стойки и защита  
от них 

Соверш-ние 
прямых ударов 
в туловище из 
правосторонней  
и левосторонней 
стойки и защита  
от них 

Соверш-ние 

способов 

ведения боя на 

дальней и 
средней 

дистанции 
Комбинирование 

прямых ударов в 

голову и 

туловище из 

правосторонней  
и левосторонней 

стоек 

Соверш-ние 

способов 

ведения боя на 

дальней и 
средней 

дистанции 

прямыми 

ударами в 

голову и 

туловище 
и защита от них 

Соверш-ние 
ударов снизу  
по туловищу  
и в голову из 
правосторонней и 
левосторонней 

стойки и защита от 

них 

Соверш-ние 

комбинированн

ых ударов снизу 

в  голову и 
туловище  
во фронтальной  
стойке и защита  
от них 

Соверш-ние 
боковых ударов 
в голову и 
туловище с 
правосторонней и 

левосторонней 
стойки и защита  
от них 

Соверш-ние 

комбинированных 

ударов сбоку в голову и 

туловище во 
фронтальной стойке и 

защита 
от них  

Контрольные упражнения: ОФП, СФП и техническая подготовленность  

 

                                                                                                         



Приложение №8 

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 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 
600/960   

Роль и место физической культуры в 70/107 сентябрь 
Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль 



специализации) формировании личностных качеств 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. Физиологические 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. 

Этап совершен-
ствования 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства:  1200  
 

Олимпийское движение. Роль и 
место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 
спорта 

 200 сентябрь 

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

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
200 ноябрь 

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

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

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс  200 январь 

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



Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро 

спорта 
 200 февраль-май 

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

Восстановительные средства и 
мероприятия 

в переходный период спортивной 
подготовки 

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

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства:  600  
 

Физическое, патриотическое, 
нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 
Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

 120 сентябрь 

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

Социальные функции спорта 120 октябрь 
Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные 
функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 120 ноябрь 

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

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс  120 декабрь 
Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты 
– специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро 

спорта 
120 май 

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

Восстановительные средства и 
мероприятия 

в переходный период спортивной 
подготовки 

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



Приложение №9 

Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» 
 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

Весовая категория 36 кг 025 055 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 38 кг 025 004 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 38,5 кг 025 001 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 40 кг 025 002 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 42 кг 025 057 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 44 кг 025 005 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 46 кг 025 006 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 47,627 кг 025 036 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 48 кг 025 007 1 8 1 1 А 

Весовая категория 48,988 кг 025 037 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 49 кг 025 008 1 6 1 1 А 

Весовая категория 50 кг 025 009 1 8 1 1 Б 

Весовая категория 50,802 кг 025 038 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 51 кг 025 010 1 6 1 1 А 

Весовая категория 52 кг 025 011 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 52,163 кг 025 039 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 53,525 кг 025 040 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 54 кг 025 012 1 8 1 1 А 

Весовая категория 55,225 кг 025 041 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 56 кг 025 013 1 6 1 1 А 

Весовая категория 57 кг 025 014 1 6 1 1 Я 

Весовая категория 57,153 кг 025 042 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 58,967 кг 025 043 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 59 кг 025 015 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 60 кг 025 016 1 6 1 1 Я 

Весовая категория 61,235 кг 025 044 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 63 кг 025 018 1 6 1 1 Ф 

Весовая категория 63,5 кг 025 003 1 8 1 1 А 

Весовая категория 63,503 кг 025 045 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 64 кг 025 019 1 6 1 1 Я 

Весовая категория 65 кг 025 020 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 66 кг 025 021 1 8 1 1 Б 

Весовая категория 66,678 кг 025 046 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 67 кг 025 059 1 8 1 1 А 

Весовая категория 68 кг 025 022 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 69 кг 025 023 1 6 1 1 Я 

Весовая категория 69,850 кг 025 047 1 8 1 1 Л 



Весовая категория 70 кг 025 024 1 8 1 1 Б 

Весовая категория 71 кг 025 017 1 8 1 1 А 

Весовая категория 72кг 025 025 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 72,574 кг 025 048 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 75 кг 025 026 1 6 1 1 Я 

Весовая категория 76 кг 025 027 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 76,203 кг 025 049 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 76 +кг 025 028 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 79,378 кг 025 050 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 80 кг 025 029 1 8 1 1 А 

Весовая категория 80 +кг 025 030 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 81 кг 025 031 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 81 +кг 025 032 1 8 1 1 Б 

Весовая категория 86 кг 025 056 1 8 1 1 А 

Весовая категория 90 кг 025 053 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 90 +кг 025 054 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 90,718 кг 025 051 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 90,718+кг 025 052 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 92 кг 025 033 1 6 1 1 А 

Весовая категория 92 +кг 025 034 1 6 1 1 А 

Командные соревнования  025 035 1 8 1 1 Л 

Интерактивный бокс  025 060 2 8 1 1 Л 

 

 

 

Официальные спортивные соревнования проводятся в спортивных дисциплинах (весовых 

категориях) указанных в официальных правилах соревнований по боксу и в Единой 

всероссийской спортивной классификации (ЕВСК) 
 

Терминология, употребляемая 

при обозначении весовых 

категорий 

Юноши  
13 - 14 лет 

Девочки  
13 - 14 лет 

Юношии 

девочки  
15 - 16 лет 

Женщины  
19 - 40 лет  
и юниорки  
17 - 18 лет, 
19 - 22 года 

Мужчины  
19 - 40 лет  
и юниоры   
17 - 18 лет,  
19 - 22 года 

 до кг до кг до кг до кг до кг 

Первая супернаилегчайшая 38,5 - - - - 

Супернаилегчайшая 40 - - - - 

Первая суперлегчайшая 41,5 33 - 36 - - - 

Вторая суперлегчайшая 43 39 - - - 

Третья суперлегчайшая 44,5 42 - - - 

Суперлегчайшая 46 45 44 - 46 - - 

Минимальный вес (взр., юнр.) - - - 45 - 48 46 - 48 

Первая наилегчайшая 48 48 48 50 - 



Наилегчайшая 50 51 50 52 51 

Первая легчайшая 52 - 52 - - 

Легчайшая 54 54 54 54 54 

Полулегкая 56 57 57 57 57 

Легкая 59 60 60 60 60 

Первая полусредняя 62 63 63 63 63,5 

Полусредняя 65 67 66 66 67 

Первая средняя 68 70 70 70 71 

Средняя 72 - 75 75 75 

Полутяжелая 76 - 80 81 80 

Первая тяжелая     86 

Тяжелая 80 - 80+ - 92 

Супертяжелая 90 - - 81+ 92+ 

 

Продолжительность и количество раундов на соревнованиях устанавливается в 

зависимости от возраста и квалификации боксеров 
 

Возраст Начинающие спортсмены III разряд и выше 

Юноши, девочки младшего возраста 12 лет 3 раунда по 1 минуте 3 раунда по 1 минуте 

Юноши, девочки среднего возраста 13-14 лет 3 раунда по 1 минуте 3 раунда по 1,5 минуте 

Юноши, девочки старшего возраста 15-16 лет 3 раунда по 1,5 минуте 3 раунда по 2 минуты 

Юниорки 17-18 лет, женщины 19-40 лет 3 раунда по 2 минуты 3 раунда по 3 минуты 

Юниоры 17-18 лет, 19-22 лет, мужчины 19-40 лет 3 раунда по 2 минуты 3 раунда по 3 минуты 

 

 

Требования по максимальному количеству разрешенных на соревнованиях боев и 

требуемому количеству дней отдыха между боями 
 

Возраст боксеров 

Максимальное количество боев на 

соревнованиях/Количество дней отдыха между боями. 

До Чемпионата (Первенства) включительно 

Субъекта РФ 
Федерального 

округа (ФСО) 
России 

Юноши и девочки младшего возраста 12 лет  

Девочки среднего возраста 13-14 лет 
2/1 2/1 2/1 

Девочки старшего возраста 15-16 лет 2/1 3/1 3/1 

Юноши среднего возраста 13-14 лет 3/1 4/1 4/1 

Юноши старшего возраста 15-16 лет 4/1 4/1 5/1 

Юниоры и юниорки 17-18 лет, юниоры 19-22 года 5/1 5/1 5/1 

Мужчины, женщины 5/1 5/1 5/1 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Обязательный перерыв между соревнованиями 
 

 

Возрастная группа 

Количество боев, 

проведенных на 

соревнованиях 

Обязательный перерыв до 

следующих соревнований 

Юноши и девочки младшего возраста 12 лет 2 боя не менее 30 дней 

Юноши и девочки среднего возраста 13-14 лет 3-4 боя не менее 20 дней 

Юноши и девушки старшего возраста 15-16 лет 4 боя и более не менее 15 дней 

Юниоры и юниорки 17-18 лет 4 боя и более не менее 10 дней 

Мужчины и женщины 19-40 лет, юниоры 19-22 

лет 

5 боев не менее 10 дней 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение №10 

 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке 
 

№ 

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 (до150кг) штук 1 

4. Гантели переменной массы (до20кг) комплект 4 

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1 

7. Гриф для штанги "EZ-образный" 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(0,5x6м) штук 2 

15. Мат гимнастический штук 4 

16. Мат-протектор настенный (2x1м) штук 24 

17. Мешок боксерский (120см) штук 3 

18. Мешок боксерский (140см) штук 3 

19. Мешок боксерский (160см) штук 3 

20. Мешок боксерский электронный штук 3 

21. Мяч баскетбольный штук 2 

22. Мяч набивной (медицинбол)(от1до10кг) 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 груш и 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 ммx1 мx1 м) штук 20 

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44. Урна-плевательница штук 2 

45. Часы информационные штук 1 

46. Штанга тренировочная наборная(100кг) комплект 1 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

№п/п Наименование спортивной экипировки 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Перчатки боксерские снарядные пар 30 

2. Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12 

3. Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12 

4. Перчатки боксерские тренировочные (14 унций) пар 15 

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 
 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
 

№ 

п/п 
Наименование 

Ед. 

изме-

рения 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

ЭНП ТЭ ЭССМ ЭВСМ 
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1 Бинт эластичный штук на занимающегося - - 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2 Обувь для бокса 

(боксерки) 
пар на занимающегося - - 1 1 1 1 2 0,5 

3 Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4 Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5 Костюм спортивный 

парадный 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6 Майка боксерская штук на занимающегося - - 2 1 2 0,5 2 0,5 

7 Носки утепленные пар на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8 Обувь спортивная пар на занимающегося - - 1 1 1 1 2 0,5 

9 Перчатки боксерские 

снарядные 
пар на занимающегося - - 1 1 1 0,5 2 0,5 

10 Перчатки боксерские 

соревновательные 
пар на занимающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 



11 Перчатки боксерские 

тренировочные 
пар на занимающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

12 Протектор зубной 

(капа) 
штук на занимающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

13 Протектор нагрудный 

(женский) 
штук на занимающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

14 Протектор паховый штук на занимающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

15 Трусы боксерские штук на занимающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

16 Футболка утепленная 

(толстовка) 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

17 Халат штук на занимающегося - - 1 - 1 2 1 2 

18 Шлем боксерский штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

19 Юбка боксерская штук на занимающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


