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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Программа спортивной подготовки для ГБПОУ «КОРПК»  по виду спорта  бокс 

составлена на основе Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс 

(утв. приказом Министерства спорта РФ от 16  апреля  2018 г. № 348) 

Бокс (от англ. box, буквально - удар) – контактный вид спорта, единоборство, в котором 

спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Он развился из 

кулачного боя, существовавшего как спортивное единоборство более 5000 лет тому назад в 

Египте и Вавилоне. Кулачные бои входили в программу Олимпийских игр Древней Греции.  

Впервые правила бокса (без перчаток) появились в начале XVIII в. в Англии. Там же в 

1867 были утверждены первые правила бокса в перчатках.  

Возникновение бокса в России относится к 90-м гг. XIX века. С 1904 бокс входит в 

программу современных Олимпийских игр, с 20-х гг. разыгрывается чемпионат Европы. 

Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное противодействие 

спортсменов-соперников. Поединки — это физическое и психологическое противостояние, 

которое требует активного проявления волевых качеств, инициативности, самообладания. В 

процессе спортивного совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, 

силовые качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются 

ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность психических 

процессов. 

Велико прикладное значение (особенно для юношей) бокса, помогающих 

нейтрализовать соперника специальным приемом. Сложное сочетание физических, спортивно-

технических и психических требований к спортсмену требует длительной подготовки при 

совершенствовании спортивного мастерства. 

 
В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта Бокс включает следующие 

спортивные дисциплины: 

 

наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной 

дисциплины 

Бокс 0250001611Я 

весовая категория 38,5 Кг  0250211611Ю 

весовая категория 40 Кг  0250221611Ю 

весовая категория 41,5 Кг  0250231611Ю 

весовая категория 43 Кг  0250241611Ю 

весовая категория 44,5 Кг  0250251611Ю 
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весовая категория 46 Кг  0250011611С 

весовая категория 48 Кг  0250021611Я 

весовая категория 50 Кг  0250161611С 

весовая категория 51 Кг  0250031611А 

весовая категория 52 Кг  0250171611С 

весовая категория 54 Кг  0250041611Я 

весовая категория 56 Кг  0250261611Ю 

весовая категория 57 Кг  0250051611Я 

весовая категория 59 Кг  0250271611Ю 

весовая категория 60 Кг  0250061611Я 

весовая категория 62 Кг  0250281611Ю 

весовая категория 63 Кг  0250071611С 

весовая категория 64 Кг  0250181611А 

весовая категория 65 Кг  0250291611Ю 

весовая категория 66 Кг  0250081611С 

весовая категория 68 Кг  0250301611Ю 

весовая категория 69 Кг  0250191611А 

весовая категория 70 Кг  0250091611С 

весовая категория 72 Кг  0250311611Ю 

весовая категория 75 Кг  0250101611Я 

весовая категория 80 Кг  0250201611С 

весовая категория 81 Кг  0250111611А 

весовая категория 86 Кг  0250121611С 

весовая категория 91 Кг  0250141611А 

весовая категория 91+ Кг  0250151611А 

командные соревнования  0250131611М 
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Спортивная подготовка по виду спорта «Бокс» осуществляется на 
следующих этапах спортивной подготовки  

1) тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 
2) этапе совершенствования спортивного мастерства; 
3) этапе высшего спортивного мастерства. 
На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные 

задачи: 
1) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
- приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «Бокс»; 
- формирование мотивации для занятий видом спорта «Бокс»; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- обучение базовой технике, сложным элементам и соединениям; 
- воспитание морально-волевых, этических качеств. 
2) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- индивидуализация тренировочного процесса; 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов; 
- совершенствование психологических качеств. 
3) на этапе высшего спортивного мастерства: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 
- стабильность высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях.  
Настоящая Программа определяет основные направления и условия 

осуществления спортивной подготовки по виду спорта «Бокс», содержит 
нормативную и методическую части, а также систему контроля и зачетные 
требования. 

Настоящая Программа разработана на основе следующих принципов: 
1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех видов 

спортивной подготовки (физическую, теоретическую, техническую, тактическую, 
психологическую);  



5 

2) преемственности, определяющего последовательность освоения 
программного материала по этапам подготовки и соответствие его требованиям 
высшего спортивного мастерства; 

3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа подготовки, 
учет индивидуальных особенностей спортсменов, варианты освоения 
программного материала, характеризующегося разнообразием средств, методов с 
использованием разных величин нагрузок для решения задач спортивной 
подготовки. 
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I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 
возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта «Бокс» 
 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительность этапов (в 
годах) 

Минимальный 
возраст для 
зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемость 
групп 
(человек) 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

3 16 10-12 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

3 16 4-7 

 
1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
«Бокс»  
 

Разделы подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

Свыше двух лет   

Общая физическая 
подготовка (%) 

24-30 25-33 25-32 

Специальная 
физическая 
подготовка (%) 

24-30 23-29 18-24 

Технико-тактическая 
подготовка(%) 

32-42 26-34 30-38 

Теоретическая и 
психологическая 
подготовка (%) 

3-4 2-3 2-3 

Восстановительные 
мероприятия (%) 

1-2 4-5 5-6 

Инструкторская и 
судейская практика(%) 

1-2 2-3 2-3 

Участие в 
соревнованиях (%) 

4-5 4-5 5-6 
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1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта «Бокс» 

Виды 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

Свыше двух лет   

Контрольные 5 6 6 
Отборочные 2 2 2 
Основные 1 2 2 
Главные 1 1 1 

 
 

1.4. Режимы тренировочной работы  
 

Тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии  

с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года  

и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировочные занятия проводятся 

непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно  

6 недель – в условиях спортивного лагеря и по индивидуальным планам спортивной 

подготовки.  

Основными формами и средствами осуществления тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Недельный режим тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «Бокс» составляет:  

Наименование этапа 
спортивной подготовки 

Период подготовки 
Максимальный режим 

тренировочной нагрузки 
(час/неделю) 

тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

 
свыше 2 лет 

18 
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этап совершенствования 
спортивного мастерства 

весь период 28 

этап высшего спортивного 
мастерства  

весь период 32 

 
Недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в 

зависимости от специфики вида спорта, периода и задач этапа подготовки. Общегодовой объем 

тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с 

тренировочного этапа подготовки (этапа спортивной специализации), может быть сокращен не 

более чем на 25%. 

 
1.5. Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку 
 
Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие  

в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 
заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом 
спорта «Бокс». 

 
1.6. Предельные тренировочные нагрузки 

 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

свыше двух лет   
Количество часов  

в неделю 
18 28 32 

Количество тренировок 
в неделю 

9-10 10-14 10-14 

Общее количество 
часов в год 

936 1456 1664 

Общее количество 
тренировок в год 

520 728 728 

 

1.7. Минимальный и предельный объем соревновательной 
деятельности 

Показатели соревновательной нагрузки боксеров в годичном цикле зависят от этапа 

подготовки (регулируются программой подготовки). 

По мере роста квалификации боксеров на этапах углубленной специализации и высших 

спортивных достижений количество соревнований возрастает, в соревновательную практику 
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боксеров вводятся отборочные и основные соревнования, количество и роль которых тоже 

значительно возрастают.               

боксеры, занимающиеся на этапе углубленной специализации (учебно-тренировочные 

группы 3-го, 4-го и 5-го года), могут проводить до 15 соревновательных поединков, 3 

отборочных и одно основное соревнование в год.  

         На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмены проводят не 

менее 20 соревновательных поединков, 3 отборочных и два основных соревнования в год. 

На этапе высшего спортивного мастерства спортсмены проводят не менее 25 

соревновательных поединков, 3 отборочных и два основных соревнование в год. 

 
1.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

 
1.8.1. Спортивная экипировка 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наимено
вание 
спортив
ной 
экипиро
вки 
индивид
уальног
о 
пользова
ния 

Едини
ца 
измер
ения 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

этап высшего спортивного 
мастерства 

количе
ство 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

количес
тво 

срок 
эксплуата
ции (лет) 

количеств
о 

срок 
эксплуатации 
(лет) 

1. Боксерк
и (обувь 

для 
бокса) 

пара 
на 

занимаю
щегося 

1 1 1 1 2 0,5 

2. Боксерс
кая 

майка 
штук 

на 
занимаю
щегося 

2 1 2 0,5 2 0,5 

3. Боксерс
кие 

трусы 
штук 

на 
занимаю
щегося 

1 1 1 0,5 1 0,5 

4. Носки 
утеплен

ные 
пара 

на 
занимаю
щегося 

- - 1 1 1 1 

5. Футболк
а 

утеплен
ная 

(толстов
ка) 

штук 
на 

занимаю
щегося 

1 1 1 1 1 1 

6. Халат штук на - - 1 2 1 2 



10 

занимаю
щегося 

7. Протект
ор-

бандаж 
для паха 

штук 
на 

занимаю
щегося 

1 1 2 1 2 1 

8. Перчатк
и 

боксерск
ие 

снарядн
ые 

пара 
на 

занимаю
щегося 

1 1 1 0,5 2 0,5 

9. Перчатк
и 

боксерск
ие 

пара 
на 

занимаю
щегося 

1 1 1 0,5 1 0,5 

10. Эластич
ные 

бинты 
штук 

на 
занимаю
щегося 

2 0,5 4 0,5 4 0,5 

11. Капа 
(зубной 
протект

ор) 

штук 
на 

занимаю
щегося 

1 1 2 1 2 1 

12. Шлем 
боксерск

ий 
штук 

на 
занимаю
щегося 

1 1 1 1 1 1 

 
 

1.8.2. Оборудование и спортивный инвентарь,  
необходимый для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

Оборудование, спортивный инвентарь 
1. Груша боксерская набивная штук 3 
2. Груша боксерская пневматическая штук 3 
3. Мешок боксерский штук 5 
4. Ринг боксерский (6 x6 м) на помосте (8 х 8 м) комплект 1 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 
5. Гантели массивные (от 1,5 до 6 кг) комплект 4 
6. Лапы боксерские пара 3 
7. Мячи набивные (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 3 
8. Мат гимнастический штук 4 
9. Мяч баскетбольный штук 2 
10. Мяч теннисные штук 2 
11. Мяч футбольный штук 2 
12. Насос универсальный (для накачивания спортивных штук 1 
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мячей) 
13. Платформа для подвески боксерских груш штук 3 
14. Скамейка гимнастическая штук 5 
15. Скакалка гимнастическая штук 15 
16. Стенка гимнастическая штук 6 
17. Штанга тренировочная комплект 2 
18. Весы до 150 кг штук 1 
19. Гонг боксерский штук 1 
20. Секундомер штук 2 
21. Стенд информационный штук 1 
22. Табло информационное световое электронное комплект 1 
23. Часы стрелочные информационные штук 1 
24. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 
25. Урна - плевательница штук 2 
26. Зеркало (0,6x2 м) комплект 6 
27. Гири 16 кг, 24 кг, 32 кг комплект 2 

 
1.9. Требования к количественному и качественному составу групп 

спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки 

Период 
подготовки 

Требования 
по спорт. 

мастерству 

Возраст для зачисления  
в группы (лет) 

Наполняемость 
групп 
(чел.) 

мин. макс. мин. макс. 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

4 г. 
1 

спортивный  
16 18 10 12 

5 г. 
1 

спортивный 
16 18 10 13 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

весь период 

кмс 

 

18 

 

4 7 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

весь период 
мс 18 1 4 

 

1.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 
 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

Объем работы по индивидуальным планам спортивной подготовки на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства составляет 

100% от общего числа часов тренировочных занятий. 
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1.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов и мезоциклов) 
 
Годичный цикл в виде спорта «Бокс» состоит из трех периодов: подготовительного, 

соревновательного и переходного. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на 

два этапа: 

1) Подготовительный этап (базовый) 

Основная задача этого периода - повышение уровня физической подготовленности 

спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных 

достижений, изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа 

зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 1,5-2 

месяца (6-9 недель). 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый мезоцикл 

(длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягивающий – тесно связан с предыдущим 

переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему 

тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительностью 3-6 недельных микроциклов) – 

(базовый) – направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается 

повышение общих объемов тренировочных средств, развивающих основные качества и 

способствующих овладению новыми соревновательными программами. Процентное 

соотношение средств ОФП и СФП может быть рекомендовано для этапа начальной подготовки 

как 80/20%, для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) – 60/40%. В 

отдельных случаях может быть третий мезоцикл - контрольно-подготовительный( его еще 

можно назвать «шлифовочный») или с элементами предсоревновательного. 

2) Специальный подготовительный этап  

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы нагрузки, 

направленные на совершенствование физической подготовленности, повышается 

интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла (или 6-

8 недель). Процентное соотношение средств общей специальной подготовки на этом этапе 

может быть рекомендовано: для этапа начальной подготовки 30/40% к 60/70%, для 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 60/70% к 30/40%. 

Соревновательный период (период основных соревнований) 

 Основными задачами данного периода являются повышение уровня специальной 

подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. 
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 Соревновательный период делится на два этапа: 

1) этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На этом этапе 

длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, 

входа в состояние спортивной формы и совершенствования технических навыков в процессе 

использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное 

отборочное соревнование. 

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются 

следующие задачи: 

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований; 

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технических навыков; 

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет 

регуляции и саморегуляции физиологических состояний; 

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения спортсменов к 

участию в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их подготовленности; 

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 

подготовленности спортсменов (физической, технической, психологической) с целью 

трансформации её в максимально высокий спортивный результат. 

Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом периоде 

соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в качестве 

специализированного средства подготовки. 

Переходный период 

Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после 

тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также 

поддержание определенного уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности 

спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на 

полноценное физическое и, особенно, психическое восстановление спортсменов. 

Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа 

подготовки, на котором находятся спортсмены, системы построения тренировки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей спортсменов. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более 

высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами 

предыдущего годичного цикла. 
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II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  
 

2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 
 
Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего 

спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки. 

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться 

следующими принципами: 

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных 

достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его 

органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения 

двигательных умений и навыков.  

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно 

преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако 

не всякое соотношения общей и специальной подготовки в тренировочном процессе в виде 

спорта «Бокс» способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от 

специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного 

спортсмена. 

2) Непрерывность тренировочного процесса.  

Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, 

все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных 

результатов в выбранном виде спорта в течение всего времени. 

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, 

этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в 

предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме 

спортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах 

тренировки. 

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать 

общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для 

восстановления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, 

микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления. 

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.  

Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема 

и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке 

спортсменов и должно быть индивидуальным.  
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4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.  

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. 

Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее 

снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она 

приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для 

различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, 

микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от 

многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа 

многолетней тренировки и других факторов. 

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной 

направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому 

рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях. 

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного 

воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, 

как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимализации объема 

работы. 

5) Цикличность тренировочного процесса. 

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных 

заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность 

систематизировать задачи, средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья 

многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны. 

 
2.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 
 
Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

определяются с учетом пунктов 1.4, 1.6, 1.7 настоящей Программы. 
 

2.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 
 
Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие 

спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических 

упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная 

степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. 
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Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого достичь 

наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта. 

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических качеств, 

умений и навыков спортсменов.  

Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством 

систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее действенных средств 

и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки в выбранном 

виде спорта.  

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным распределением 

времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на совершенствование 

физических качеств спортсмена. При построении спортивной тренировки чрезвычайно важен 

учет индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он 

занимается. Специализация определяется в соответствии с индивидуальными особенностями 

спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и 

достичь наивысшего спортивного результата.  

 
2.4. Требования к организации и проведению врачебного, 

психологического и биохимического контроля 
 
Педагогический контроль: определение эффекта педагогических воздействий, т.е. 

сравнение запланированного и реально достигнутого. Внесение регулярной коррекции в план и 

процесс его реализации в случае наличия несоответствия. Центральное место в педагогическом 

контроле занимает двигательная деятельность. Она контролируется по трем направлениям: 

- формирование и совершенствование двигательных умений и навыков (оценка техники); 

- воспитание физических качеств (тесты); 

- изменение состояния организма (например, проба Руфье, Штанге и др.). 

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает: 

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, 

пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности 

спортсменов; 

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 
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- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники 

безопасности. 

Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, мероприятий 

относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их общих и специальных 

психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в экстремальных (стрессовых) 

условиях соревнований. 

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной 

подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного 

контроля. Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие направления 

как: 

- формирование мотивации занятий спортом; 

- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки; 

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

- формирование психологической совместимости и срабатываемости спортсменов; 

- совершенствование быстроты реагирования; 

- совершенствование специальных умений и навыков; 

- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях; 

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

- управление предстартовыми состояниями. 

В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение 

наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к 

перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

др.); 

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; 

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к 

психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации; 

- возможность осуществления самоанализа деятельности, самоанализа физического и 

эмоционального состояний, проявления сенсомоторных реакций в пространственно-временной 
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антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита 

времени и др. 

Биохимический контроль включает: 

- текущие обследования; 

- этапные комплексные обследования; 

- углубленные комплексные обследования; 

- обследования соревновательной деятельности. 

 

2.5. Программный материал для практических занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 
2.5.1. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 
Разделы подготовки  
 

Тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) 

свыше двух лет 

групповые и индивидуальные теоретические занятия 
(часов) 

256 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия 
(часов) 

260 

тренировочные сборы  100 

участие в спортивных соревнованиях  
и мероприятиях  

70 

инструкторская и судейская практика (часов) 30 

медико-восстановительные мероприятия  100 

работа по индивидуальным планам (часов) 70 

тестирование и контроль  50 

 
2.5.2. Этап совершенствования спортивного мастерства 

 
Разделы подготовки  
 

Этап совершенствования спортивного 
мастерства 

весь период 

групповые и индивидуальные теоретические занятия 
(часов) 

356 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия 
(часов) 

460 

тренировочные сборы  200 

участие в спортивных соревнованиях  
и мероприятиях  

170 

инструкторская и судейская практика (часов) 80 

медико-восстановительные мероприятия  150 

работа по индивидуальным планам (часов) 170 
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тестирование и контроль  70 

 
2.5.3. Этап высшего спортивного мастерства 

 
Разделы подготовки  
 

Этап высшего спортивного мастерства 

весь период 

групповые и индивидуальные теоретические занятия 
(часов) 

356 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия 
(часов) 

560 

тренировочные сборы  198 

участие в спортивных соревнованиях  
и мероприятиях  

200 

инструкторская и судейская практика (часов) 80 

медико-восстановительные мероприятия  100 

работа по индивидуальным планам (часов) 100 

тестирование и контроль  70 

 
Примечания: 

1. При подготовке программного материала для проведения групповых и 

индивидуальных теоретических занятий рекомендуется отражать следующие вопросы: роль 

физической культуры и спорта в воспитании здоровой нации; история зарождения и развития 

вида спорта; Всероссийский реестр видов спорта; Единая всероссийская спортивная 

классификация; терминология вида спорта; положения (регламенты) спортивных соревнований 

по виду спорта; борьба с допингом в спорте; оборудование, инвентарь и экипировка в виде 

спорта; краткая анатомия и физиология человека; спортивная гигиена; врачебный контроль, 

самоконтроль, спортивный массаж; правила техники безопасности при занятиях видом спорта; 

профилактика травматизма; первая помощь при травмах; спортивная этика и моральный облик 

спортсмена; физическая, моральная и специальная психологическая подготовка спортсмена; 

средства и методы воспитания волевых качеств. 

2. При подготовке программного материала для проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий рекомендуется отражать вопросы: технической, 

тактической подготовки; общей физической подготовки; специальной физической подготовки; 

психологической подготовки.  

3. Единая всероссийская спортивная классификация; терминология вида спорта; 

положения (регламенты) спортивных соревнований по виду спорта; 

Планируемые показатели соревновательной деятельности установлены в пункте 1.3 

настоящей Программы. 
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4. Особенности инструкторской и судейской практики приведены в пункте 2.9 

настоящей Программы. 

5. Особенности применения восстановительных средств приведены в пункте 2.7 

настоящей Программы.  

6. Особенности работы по индивидуальным планам подготовки приведены в пункте 1.10 

настоящей Программы. 

7. Особенности проведения контрольных испытаний приведены в пункте 4.3 настоящей 

Программы. 

 

2.6. Психологические средства восстановления 
 
Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у 

спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимости, 

ускорить восстановление энергозатрат.  

При этом широко применяются психологические средства, основанные на воздействии 

словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование «внутренних опор», 

рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются 

комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, 

психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок, тренинговых 

форм. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной 

работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: задач, 

определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, 

спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; направленности, 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысшего 

спортивного результата. 

    Приоритетными направлениями психологической подготовки служат:  

– формирование мотивации занятий спортом; 

– развитие волевых качеств; 

– аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

– совершенствование быстроты реагирования; 

– совершенствование специализированных умений; 

– регулировка психической напряженности; 

– выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

– управление стартовыми состояниями; 



21 

- создание благоприятного психологического климата в команде.  

Рекомендуется, чтобы поощрительные замечания превалировали над наказаниями при 

рациональном соотношении между ними 70-80% на 20-30%. 

2.7. Применение восстановительных средств 
 
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий 

круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом 

возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - 

основными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 

занятии, так  

и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что 

и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годов подготовки. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальной 

физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на 

восстановление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут быть 

переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных 

нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и 

тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств 

восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). При этом следует 

учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 

общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 

объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде.  
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При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. 

Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 

показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность 

потоотделения и др.). 

 

Примерные комплексы основных средств восстановления 

 

Время проведения Средства восстановления 

После утренней 

тренировки 

 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим 

растиранием сухим полотенцем,  

После тренировочных 

нагрузок 

 

гигиенический душ  

комплексы средств, рекомендуемые врачом 

индивидуально 

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; 

- сауна, массаж; 

- аутогенная или психомышечная, или 

психорегулирующая, психофизическая, идеомоторная и 

ментальная тренировка. 

 
2.8. Антидопинговые мероприятия 
 
В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте  

и борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

Допинг в спорте – это запрещенные к применению в спорте фармакологические 

препараты, методы и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности и достижения благодаря этому высокого спортивного результата.  

К допинговым средствам относят препараты следующих групп: 

 - стимуляторы (стимуляторы центральной нервной системы, симпатомиметики, 

анальгетики); - наркотики (наркотические анальгетики);  

- анаболические стероиды и другие гормональные анаболизирующие средства;  
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- бета-блокаторы;  

- диуретики.  

К допинговым методам относятся: 

- кровяной допинг;  

- фармакологические, химические и механические манипуляции с биологическими 

жидкостями.  

С точки зрения достигаемого эффекта спортивные допинги можно условно разделить на 

две основные группы:  

- препараты, применяемые непосредственно в период соревнований для 

кратковременной стимуляции работоспособности, психического и физического тонуса 

спортсмена; 

 - препараты, применяемые в течение длительного времени в ходе тренировочного 

процесса для наращивания мышечной массы и обеспечения адаптации спортсмена к 

максимальным физическим нагрузкам. 

 Основной причиной широкого распространения допинга в современном спорте является 

убежденность некоторых тренеров и спортсменов в том, что без применения запрещённых 

веществ и методов невозможно достичь высоких спортивных результатов. Существующая 

система допинг-контроля в значительной степени ограничивает масштабы применения 

спортсменами запрещённых веществ и методов, в основном, в спорте высших достижений.  

Однако кардинально проблему допинга в современном спорте можно решить, начиная 

антидопинговое просвещение со спортивных школ. Предотвращение допинга в спорте и борьба 

с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утверждёнными Министерством спорта Российской Федерации, и антидопинговыми 

правилами, утверждёнными международными антидопинговыми организациями.  

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих 

нарушений: 

 1) использование или попытка использования спортсменом запрещённой субстанции и 

(или) запрещённого метода;  

2) наличие запрещённых субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой 

в соревновательный период или во вне соревновательного периода из организма спортсмена;  

3) отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без 

уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми 

правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы;  



24 

4) нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена 

для взятия у него проб во вне соревновательного периода, в том числе непредставление 

информации о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании;  

5) фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг контроля;  

6) обладание запрещёнными субстанциями и (или) запрещёнными методами;  

7) распространение запрещённой субстанции и (или) запрещённого метода;  

8) использование или попытка использования, назначение или попытка назначения 

запрещённой субстанции в отношении спортсмена, либо применение или попытка применения 

в отношении его запрещённого метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или 

попыткой нарушения антидопинговых правил 

 

Комплекс антидопинговых мероприятий 

№ 
п/п 

Содержание мероприятия Форма проведения Сроки реализации 

1. 
Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах, субстанциях и 
методах 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 

консультации 

Октябрь-Ноябрь, 
согласно плану работы 

школы 

2. 
Ознакомление спортсменов с правами и 

обязанностями спортсмена (согласно 
антидопинговому кодексу) 

Сентябрь-октябрь 

3. 
Ознакомление с порядком проведения 
допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами, и санкциями за их нарушения 

 
Сентябрь-октябрь 

 

4. 
Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга для 
здоровья 

Январь-Февраль 

5. Контроль знаний антидопинговых правил 
Опросы и 

тестирование 
Апрель-май 

 
 
2.9. Инструкторская и судейская практика 

 
Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются.  

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 

спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятий у 

спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и 

соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, 

предлагать способы их устранения.  



25 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных 

упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).   

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских 

соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, 

работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.   

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение 

спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей  

по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи 

экзамена. 

 

Объем занятий по инструкторской и судейской практике: 
 

 
Этап спортивной подготовки 

 
Период 

Количество часов в год 
 

судейская 
практика 

инструкторская 
практика 

 
 
 
тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) 

4 г. 15 15 

5 г. 15 15 

этап совершенствования спортивного 
мастерства 
 

весь 
период 40 40 

этап высшего спортивного мастерства 
 

весь 
период 

40 40 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
 
3.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки с учетом 
возраста и влияния физических качеств и антропометрических данных  
на результативность по виду спорта «Бокс» 

 
Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят  

от физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать 

при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки.  

 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 
Вестибулярная устойчивость 2 
Выносливость 3 
Гибкость 1 
Координационные способности 2 
Телосложение 1 
 
Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние 

 
3.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 
лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 
подготовки 

 
Результатом реализации Программы является: 

1) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование общей и 

специальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность демонстрации 

спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная 

психологическая подготовка; укрепление здоровья; 

2) на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение функциональных 

возможностей организма спортсменов; совершенствование специальных физических качеств, 

технико-тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов  
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на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; поддержание 

высокого уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья; 

3) на этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов уровня 

спортивных сборных команд Российской Федерации; повышение стабильности демонстрации 

высоких спортивных результатов на официальных всероссийских  

и международных соревнованиях. 

Объем освоения теоретических знаний и практических навыков определяется для 

каждого этапа спортивной подготовки и должен соответствовать задачам каждого из этапов 

подготовки. 

3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-
технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний  
и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 
проведения контроля 

 
Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования. 
Тестирование проводится два раза в год: с 20 по 28 декабря и с 20 по 28 мая.  
 
3.3.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) 

 
№ 
п/п 

Физическое 
качество 

Контрольные (тесты) 
упражнения 

Норматив  

1. Быстрота Бег на 30 м Не более 5,1с 
Бег на 100м Не более 15,8с 

2. Выносливость Бег на 3000 м Не более 14мин.40с 
3.   

 
Сила 

Подтягивание на перекладине Не менее 8 раз 
Поднос ног к перекладине Не менее 8 раз 

Жим штанги лежа Вес штанги не менее веса собственного 
тела 

4. Силовая 
выносливость 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа 

Не менее 40 раз 

5.  
Скоростно-

силовые 
качества 

Прыжок в длину с места Не менее 188 см 
Толчок ядра 4 кг Сильнейшей рукой не менее 6,5 м,  

слабейшей рукой не менее 5 м 

 
3.3.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 
 

№ 
п/п 

Физическое 
качество 

Контрольные (тесты) 
упражнения 

Норматив  
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1. Быстрота Бег на 30 м Не более 5,0с 
Бег на 100м Не более 15,4с 

2. Выносливость Бег на 3000 м Не более 13 мин.36с 
3.   

 
Сила 

Подтягивание на перекладине Не менее 9 раз 
Поднос ног к перекладине Не менее 9 раз 

Жим штанги лежа Вес штанги не менее веса собственного 
тела 

4. Силовая 
выносливость 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа 

Не менее 43 раз 

5.  
Скоростно-

силовые 
качества 

Прыжок в длину с места Не менее 190 см 
Толчок ядра 4 кг Сильнейшей рукой не менее 8 м,  

слабейшей рукой не менее 6 м 

 
3.3.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 
№ 
п/п 

Физическое 
качество 

Контрольные 
(тесты) 

упражнения 

Норматив  

1. Быстрота Бег на 30 м Не более 4.8 с 
Бег на 100м Не более 15 с 

2. Выносливость Бег на 3000 м Не более 13 мин.13с 
3.   

 
Сила 

Подтягивание на 
перекладине 

Не менее 12 раз 

Поднос ног к 
перекладине 

Не менее 12 раз 

Жим штанги 
лежа 

Вес штанги не менее веса собственного тела 

4. Силовая 
выносливость 

Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лежа 

Не менее 48 раз 

5.  
Скоростно-

силовые 
качества 

Прыжок в длину 
с места 

Не менее 200 см 

Толчок ядра 4 кг Сильнейшей рукой не менее 9 м,  
слабейшей рукой не менее 7 м 

 
 

3.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 
специальной физической, технической, тактической, теоретической 
подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические 
указания по организации тестирования, методам и организации медико-
биологического обследования 

 
1) Общая физическая подготовка Общая физическая подготовка (ОФП) - это система 

занятий физическими упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное 

физическое развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их 

гармоничном сочетании. Задачами общей физической подготовки являются:  

1. Всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических качеств: силы, 
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выносливости, быстроты, ловкости, гибкости.  

2. Создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок 

(активизация и ускорение восстановительных процессов). 

 3 Улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств».  

4.Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной 

техникой упражнений. Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической 

подготовки в конкретном виде спорта.  

Главное избежать узкой специализации и гипертрофированного развития только одного 

физического качества за счет и в ущерб остальных. При подборе упражнений следует 

учитывать, что наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты 

лишь при достаточном уровне развития остальных Для общей физической подготовки следует 

выбирать из других видов спорта упражнения, наиболее отвечающие характеру действий 

боксера и способствующие развитию физических качеств. Программный материал по ОФП (для 

всех этапов подготовки). Основными средствами ОФП являются: 

 •общеразвивающие и гимнастические упражнения,  

•ходьба,  

•кроссовый бег,  

•упражнения с отягощениями,  

•элементы лыжного спорта, 

 •упражнения легкой атлетики,  

•спортивные игры,  

•подвижные игры,  

•эстафеты, 

 Общеразвивающие и гимнастические упражнения. Эти упражнениям, направлены 

преимущественно на совершенствование двигательных способностей занимающихся, развитие 

физических качеств. Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и смелость 

являются обязательными для боксеров во всех занятиях. Гимнастические упражнения 

применяются в разминке, а также во второй половине специализированных занятий для 

развития силы или гибкости отдельных групп мышц. Упражнения с отягощениями (штангой, 

гантелями и предметами) — занимают большое место в физической подготовке боксеров. 

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 
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составляют третью часть упражнений без отягощений. Упражнения с набивными мячами 

(медицинболами). 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. Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной 

ходьбе в работу вовлекается большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность 

сердечнососудистой, 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. 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. 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. 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. Упражнения из легкой атлетики, 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.. 

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки боксеров. Игры 

(особенно гандбол, баскетбол, футбол, 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. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим средством 

активного отдыха. 2) Специальная физическая подготовка Специальная физическая подготовка 

является специализированным развитием общей физической подготовленности. Задачи ее более 



31 

узки и более специфичны:  

1. Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, 

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для бокса. 

 2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее 

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в боксе.  

3. Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную нагрузку 

при выполнении соревновательных нагрузок. 

 Основными средствами СФП являются:  

•Упражнения с отягощениями,  

•Упражнения для боксеров со специальными снарядами,  

•Бой с тенью Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

боксеров в зависимости от задач периода и каждого занятия в отдельности. Следует выделить 

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. 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 

уедлятся 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. По характеру применяемых упражнений насыпные 
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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. 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. 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. 

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). 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). 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 

лал совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. Лапы 

применяются на всех этапах подготовки боксера. Комбинации совершенствуют до автоматизма 

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

несколько комбинаций в определенной последовательности.  
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ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
 

Нормативные документы 

 1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г.  

2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 

культуре и спорта (по спортивным единоборствам) и к срокам обучения по этим программам;  

3. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта бокс (Приказ от 216 

апреля 2018г. №348)  

4. Особенности организации и осуществления образовательной , тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта от 

27.12.13. № 1125) 

 5. Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным 

программам в области физической культуры и спорта  

6. «Правила соревнований «Бокс», М., 2012 г. Учебно-методическая литература 

 7. Бокс: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детскоюношеских спортивных 

школ олимпийского резерва / Акопян А.О., Калмыков Е.В., Кургузов Г.В. - Издательство : 

Советский спорт , 2012г. 

 8. В.Г. Никитушкин Теория и методика юношеского спорта — М.:Физическая культура, 

2010.  

9. В.Г. Никитушкин Многолетняя подготовка юных спортсменов — М.:Физическая 

культура, 2010.  

10. Ю.В. Менхен Физическое воспитание: теория, методика, практика — 

М.:СпортАкадемПресс, ФиС,2006. 
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Приложение №1  
к программе спортивной подготовки 

 
КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЙ 
 

№ 
п/п 

НАЗВАНИЕ МЕРОПРИЯТИЯ 
СРОКИ 

ПРОВЕДЕНИЯ 
МЕСТО 

ПРОВЕДЕНИЯ 
ИСТОЧНИКИ 

ФИНАНСИРОВАНИЯ 

Вид спорта 

1 2 3 4 5 

1     

2     

3     

4…     

 


