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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» в Малокурильском филиале 

МБУ ДО «Спортивная школа «Афалина». 

2. Целями Программы являются: 

Обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта бокс, утвержденным 

приказом Минспорта России от 22.11.2022 №1055 (далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе 

в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Сахалинской области. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Бокс является индивидуальным спортивным единоборством, в котором 

удары наносятся кулаками. Формула боя на соревнованиях меняется в 

зависимости от возраста и квалификации боксеров. Официальные 

соревнования по боксу проводятся в спортивных дисциплинах (весовых 

категориях) согласно Всероссийскому реестру видов спорта (далее - ВРВС). 

Система спортивной подготовки в боксе должна обеспечивать 

комплексное решение специальных для данного вида спорта задач: развитие 

разносторонних навыков в мгновенной оценке пространственных, временных 

характеристик и градаций усилий, выработку четкой ответной реакции и 

точности координированных движений в условиях их вариативного 

применения и сложной обстановки. 

Основной целью Программы является подготовка спортивного резерва 

для сборных команд Сахалинской области. Реализация программы 
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рассчитана на весь период подготовки спортсмена в Малокурильском 

филиале МБУ ДО «Спортивная школа «Афалина». 

Задачи и содержание тренировочного процесса зависят от этапа 

спортивной подготовки. Подготовка включает в себя два этапа спортивной 

подготовки: этап начальной подготовки, тренировочный этап. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

 

Таблица №1  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет)  

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «Бокс» 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2 12 8 

 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Таблица №2 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До года Свыше года 

Количество 

часов в 

 4,5 6  10 12 
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неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 624 

 
 
 

4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

 учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные) 

 учебно-тренировочные мероприятия; 

 самостоятельная подготовка 

 спортивные соревнования, согласно объему соревновательной 

деятельности; 

контрольные мероприятия; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год:  

Таблица №3 

 

4.1 Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

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-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

- -   
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подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14   

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14   

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14   

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14   

2.2. Восстановительн - -  
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ые мероприятия 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- -  

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 

 

4.2 Спортивные соревнования 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «бокс»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 4 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 
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соревнований (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До года Свыше года 

Для спортивной дисциплины «Бокс» 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные -  2 2 

Основные -  2 2 

 

Таблица № 5 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

До  года 
Свыше 

года 
До  года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 12 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2  

Наполняемость групп (человек) 

10 10 8 8 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
120 124  145 175 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
25 90 170 190 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
  2 4 4 

4. Техническая подготовка 25 45 140 176 

5. Тактическая подготовка 29  16 24 34 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
31 18 19 19 

7. 
Психологическая  

подготовка 
 12 12 12 

8. 
Контрольные 

мероприятия 
2 2 2 2 
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(тестирование и 

контроль) 

9. Инструкторская практика   2 2 

10. Судейская практика   2 2 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 4 4 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
 1 2 2 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 

 

Таблица № 6 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности 

через систему учебно-тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и 

спортивных мероприятий, в том числе спортивных 

соревнований  

по 

отдельному 

графику 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно 

в течение 

года  
2.1.1. формирование ответственного отношения к своему 

здоровью и установки на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к 

стрессовым ситуациям, умения управлять собственным 

эмоциональным состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-

тренировочных занятий 

в течение 

года 

2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с 

двигательной активностью и занятием избранным 

спортом 
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2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание 

организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с 

соблюдением требования техники безопасности при 

занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, 

посвященных дням воинской славы и памятным датам 

России 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 12 апреля – День космонавтики апрель 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой 

Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

май 

3.1.4. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой 

Отечественной войны 

июнь 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.1.6. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей 

страны в мировом и отечественном спорте (через 

систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –

героям спорта (через систему учебно-тренировочных 

занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-

тренировочных занятиях 

в течение 

года 

4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать 

закономерности, связи и отношения, самостоятельно 

решать и объяснять ход решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться 

в готовности совершать двигательные действия в период 

проведения тренировочных занятий (в том числе в 

спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих 

внутренних психических процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, 

готовности к взаимовыручке, честности, 

справедливости, ответственности, настойчивости, воли, 

дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на в течение 
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соблюдение этических норм поведения в спорте года 

 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 

В последнее время в спорте все чаще происходят скандалы, связанные 

с обнаружением допинга у спортсменов в различных видах спорта. Тренеры-

преподаватели и спортсмены не должны игнорировать проблему 

антидопингового контроля. На всех чемпионатах России, Европы, мира и 

Олимпийских Играх, а также на иных международных стартах проводится 

антидопинговый контроль в соответствии с международными требованиями 

к нему. 

Мероприятий, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, включают теоретическую часть и план антидопинговых 

мероприятий. Теоретическая часть содержит базовую информацию о 

Всемирной антидопинговой программе. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» в 

учреждении должны реализовываться меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, а именно ежегодно проводиться инструктаж под 

подпись с лицами, проходящими спортивную подготовку, на котором 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

ознакомление с локальными нормативными актами, а также с 

антидопинговыми правилами. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется, как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 
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2.  Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3.  Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4.  Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5.  Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6.  Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7.  Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8.  Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9.  Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10.  Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11.  Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода.  

План антидопинговых мероприятий составляется для каждого этапа 

спортивной подготовки. 
 

Таблица № 7 
 

План мероприятий,   

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Этап  

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия  

и его форма 

Сроки 

проведения 

рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап  

начальной 

подготовки 

 

 

 

 

 

1.Веселые старты: 

«Честная игра» 
1-2 раза  

в год 

использование 

методических 

пособий РУСАДА 

2.Теоретическое 

занятие: «Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз  

в год 

 

 

 

проводить 

 с привлечением 

специалиста, 

ответственного  

за антидопинговую 
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  работу 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в 

месяц 

 

 

 

 

 

 

научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты на сайте 

РУСАДА и в 

приложении 

Антидопинг ПРО 

4.Антидопинговая 

викторина: «Играй 

честно» 

апрель 

 

 

 

приурочить 

мероприятие ко 

Дню чистого 

спорта 

(10 апреля) 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз  

в год 

 

 

 

 

 

 

 

 

прохождение 

онлайн обучения 

возможно с 

возраста 7 лет.  

Обучающиеся 7-12 

лет проходят 

онлайн курс 

«Ценности чистого 

спорта»; 

обучающиеся с 13 

лет проходят 

«Антидопинговый 

онлайн курс» 

6.Родительское 

собрание: «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза  

в год 

 

 

использовать 

памятки (буклеты) 

и наглядный 

материал 

(пособия) 

7.Семинар для 

тренеров-

преподавателей: 

-«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

-«Роль тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

1-2 раза  

в год 

 

 

 

 

обязательное 

присутствие 

тренера-

преподавателя на 

мероприятиях, 

посвященных 

антидопинговой 

деятельности. 
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формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Веселые старты: 

«Честная игра» 
1-2 раза 

 в год 

использование 

методических 

пособий РУСАДА 

2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз  

в год 

 

 

 

 

 

 

 

 

прохождение 

онлайн обучения 

возможно с 

возраста 7 лет.  

Обучающиеся 7-12 

лет проходят 

онлайн курс 

«Ценности чистого 

спорта»; 

обучающиеся с 13 

лет проходят 

«Антидопинговый 

онлайн курс» 

3.Антидопинговая 

викторина: «Играй 

честно» 

апрель 

 

 

 

приурочить 

мероприятие ко 

Дню чистого 

спорта  

(10 апреля) 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей:  

- «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

- «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза 

 в год 

 

обязательное 

присутствие 

тренера-

преподавателя на 

мероприятиях, 

посвященных 

антидопинговой 

деятельности. 

5.Родительское 

собрание: «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза 

 в год 

 

использовать 

памятки (буклеты) 

и наглядный 

материал 

(пособия) 

 

Для создания среды свободной от допинга и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов необходимо 
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реализовывать образовательные программы со спортсменами и персоналом 

спортсменов на постоянной обязательной основе в соответствии с 

ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации. 
 

Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач спортивных школ является подготовка учащихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.  

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных 

основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика 

являются продолжением учебно-тренировочного процесса боксеров, 

способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе бокса.  

 

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.  

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) уметь и применять на практике:  

- самостоятельно проводить разминку, занятия по физической 

подготовке и обучению основным техническим элементам;  

- правильно вести дневник тренировок;   

- составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение по этому комплексу занятий с 

группой;  

- выполнение заданий по построению и перестройке группы.  
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- проведение подготовительной, основной частей тренировки.  

- знать правила соревнований;  

- систематически привлекаться к судейству соревнований в группе, на 

внутренних соревнованиях; - выполнять обязанности помощника, секретаря 

соревнований.    

Судейская практика дает возможность боксерам получить 

квалификацию судьи по боксу. В возрасте 14–16 лет прошедшим 

специальную теоретическую и практическую подготовку при условии 

регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 

квалификация «Юный судья» (с 14 лет) и судьи 3 категории (с 16 лет).  

Спортсмены могут претендовать на присвоение судейской категории 

только после прохождения судейского семинара и контрольного судейства.  

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на 

специальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получат 

на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта 

должен находиться квалифицированный судья.  

 

  Таблица № 8 

  

Примерный план инструкторской и судейской 

практики  

Этап Год 

обучен

ия 

Задачи Виды и 

формы 

практически

х заданий 

Сроки 

реализации 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

До года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Овладение 

терминологией и 

командным языком 

для построения 

группы, отдачи 

рапорта, проведение 

строевых и 

порядковых 

упражнений, 

терминами по 

изучению элементов 

легкой атлетики, 

выполнения 

обязанностей 

тренера на занятиях. 

Самостоятель

ное 

проведение 

подготовитель

ной части 

тренировочно

го занятия. 

Самостоятель

ное 

проведение 

занятий по 

физической 

подготовке. 

Обучение 

основным 

Устанавлива

ется 

соответстви

и графиком 

спецификой 
спортивной 

подготовки 
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Свыше 

года 

техническим 

элементам и 

действиям. 

Составление 

комплексов 

упражнений 

для развития 

физических 

качеств. 

Подбор 

упражнений 

для 

совершенство

вания техники 

бокса. 

Ведение 

дневника 

самоконтроля 

тренировочных 

занятий. 

Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия. 

2.Освоение 

методики 

проведения 

спортивно-

массовых 

мероприятий в 

физкультурноспор

тивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Способность 

наблюдать за 

выполнением 

упражнений 

другими 

учениками и 

Организация и 

проведение 

спортивно-

массовых 

мероприятий 

под 

руководством 

тренера Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия. 
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находить ошибки в 

техники 

выполнения 

отдельных 

элементов. Умение 

составить конспект 

тренировочного 

занятия, провести 

вместе с тренером 

разминку в группе. 

Судейство: 

характеристика 

судейства, 

основные 

обязанности судей. 

 

  

Планы применения восстановительных средств. 

 Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на 

сохранение и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия 

лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 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 в 

физкультурных и спортивных мероприятиях".   

 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.  

Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

педагогические, медико-биологические и психологические.  
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 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.  

 Медико-биологические средства восстановления включают: 

рациональное питание, витамины.  

 Психические средства восстановления направлены на снижение 

уровня нервно - психической напряженности и утомления в наиболее 

трудные периоды тренировки и ответственных соревнований; они включают 

в себя: приемы психо - профилактики, психотерапии и психогигиены, такие 

как внушение, аутогенная и психорегулирующая тренировка, сон-отдых, 

приемы мышечной релаксации. Немаловажное значение имеет создание 

благоприятного фона в коллективе, как в условиях тренировок и 

соревнований, так и в быту, и на отдыхе.  

 Регулярно должен проводиться врачебный контроль за юными 

спортсменами, который предусматривает:  

углубленное медицинское обследование (2 раза в год);  

медицинское обследование перед соревнованиями;  

врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных 

занятий;  

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью;  

контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 

по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.   

 Система контроля на начальном этапе подготовки должна быть тесно 

связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов и 

включать основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях 

соревнований. В рамках контрольно-передовых нормативов проводятся 

психолого-педагогические наблюдения и контрольно-педагогические 

испытания.   

 Зачисление в группы начальной подготовки проводится на основании 

медицинского заключения о состоянии здоровья. Обследование 

занимающихся в группах начальной подготовки (2-ой и 3-ий год 

тренировочных занятий) проводится в кабинетах спортивной медицины 
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амбулаторно-поликлинических отделений и врачебно-физкультурных 

диспансеров.  

 Методы обследования: 

Сбор анамнеза жизни и спортсменов анамнеза.  

Осмотр специалиста по лечебной физкультуре и спортивной медицине.  

Уровень физического развития.  

Уровень полового созревания.  

Осмотр специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, 

отоларинголога, офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога.  

Исследование электрокардиографических показателей.  

Рентгенография органов грудной клетки.  

Клинический анализ крови и мочи.  

 По результатам медико-биологического обследования определяется 

допуск к тренировочным занятиям и соревнованиям по состоянию здоровья, 

дают рекомендации по тренировочному процессу (в полном объеме по плану 

подготовки, по ограничению объема нагрузок).  

 Спортсмены с недостаточным уровнем функционального состояния 

подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца.  

 В начале и в конце учебного года все спортсмены проходят 

углубленное медицинское обследование. Основными задачами медицинского 

обследования в группах начальной подготовки (НП) является контроль за 

состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительно выполнять рекомендации врача. В общем случае 

углубленное медицинское обследование юных 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.   

Программа углубленного медицинского обследования:   

Комплексная клиническая диагностика.   

Оценка уровня здоровья и функционального состояния.   

Оценка сердечно -сосудистой системы.   

Оценка систем внешнего дыхания и газообмена.   
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Контроль состояния центральной нервной системы.   

Уровень функционирования периферической нервной системы.   

Оценка состояния органов чувств.   

Состояние вегетативной нервной системы.   

Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.   

Текущий контроль тренировочного процесса.   

 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). ТО, на основании которого проводится индивидуальная 

коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех 

тренировочных занятиях.   

 В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется 

регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: средства 

подготовки (общефизическая подготовка - ОФП, специальная физическая 

подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и соревновательная 

подготовка - СорП); время или объем тренировочного задания, применяемого 

средства подготовки в минутах; интенсивность тренировочного задания по 

частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту.   

 Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов 

измеряется ЧСС. Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых 

ударов в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или 

непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30 с., 

с последующим пересчетом ударов в минуту.   

 При анализе тренировочных нагрузок определяется их 

преимущественная направленность по каждому тренировочному заданию.   

 Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам 

рекомендуется процедура исследования физической работоспособности 

сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. 

Проба проста в проведении и расчете и может быть выполнена тренером 

перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения 

ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем 

выполняется 30 глубоких приседаний за 45с с выпрямлением рук перед 

собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после 

окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после 

минутного отдыха - в положении сидя (РЗ). Оценка скорости восстановления 

пульса (индекс Руффье) производится по формуле: R=((Р1+Р2+РЗ)-200)/10.  
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Восстановительные средства и мероприятия  

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические, медико-биологические и психологические.   

 Факторы педагогического воздействия,  обеспечивающие 

восстановление работоспособности:   

Рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности.   

Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, 

так и в целостном тренировочном процессе.   

Введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок.   

Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.   

Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности.   

Полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий. 

Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.).   

Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.   

Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления.   

Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время 

для тренировок.   

 Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема 

средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 

процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления. К медико-биологическим средствам восстановления 

относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.   

Психологические методы восстановления. К психологическим 

средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 
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музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и 

эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые 

для спортсмена промежуточные цели тренировки, и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

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

после тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ 

рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных 

поединков (подробно о методах психологических воздействий смотри в 

предыдущем разделе).   

 Методические рекомендации. Постоянное применение одного и того 

же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как 

организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 

общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

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 глобального воздействия, а затем - 

локального.   

 При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также объективные показатели контроля в тренировочных 

занятиях, рекомендованные выше.  
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III. Система контроля 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

-гармоничное развитие физических качеств; 

-повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовки;  

--освоение основ техники и тактики по виду спорта «бокс»;  

-общие знания об антидопинговых правилах; 

 укрепление здоровья; 

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки. 

 

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

-формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к 

занятиям видом спорта   

-повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, 

режима восстановления и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта участия в официальных спортивных 

соревнованиях на первом и втором годах; достижение стабильности 

результатов участия в официальных спортивных соревнованиях на третьем и 

четвертом годах; 

 -овладение основами теоретических знаний о виде спорта  

-знание антидопинговых правил;  

-укрепление принимать участие в официальных спортивных 

соревнованиях проведения не ниже регионального уровня, начиная с 

третьего года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
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всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой учреждением, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

Таблица №10 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет 

Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6,10 6,30 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,6 9,9 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

130 120 

Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

19 13 

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

лет 

Бег на 60 м с 
не более 

10,9 11,3 

Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,20 8,55 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

3 - 

Подтягивание из виса лежа на низкой количество не менее 
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перекладине 90 см раз - 9 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+3 +4 

Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

150 135 

Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных 

групп 

Исходное положение - стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. Бросок набивного 

мяча весом 2 кг снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее 

 

 

Таблица № 11 

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 3x10 м     с     
не более 

9,0 10,4 

1.7.     
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см     

не менее 

150 135 
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1.8.     Метание мяча весом 150 г     м     
не менее 

24 16 

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

лет 

2.1.     Бег на 60 м с     
не более 

9,2 10,4 

2.2.     Бег на 2000 м мин, с     
не более 

9,40 11,40 

2.3.     
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз     

не менее 

24 10 

2.4.     
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз     

не менее 

8 2 

2.5.     

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см     

не менее 

+6 +8 

2.6.     Челночный бег 3x10 м     с     
не более 

7,8 8,8 

2.7.     
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см     

не менее 

190 160 

2.8.     
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз     

не менее 

39 34 

2.9.     Метание мяча весом 150 г     м     
не менее 

34 21 

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

лет 

3.1.     Бег на 100 м     с     
не более 

14,3 17,2 

3.2.     Бег на 2000 м     мин, с     
не более 

- 11,20 

3.3.     Бег на 3000 м     мин, с     
не более 

14,30 - 

3.4.     
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз     

не менее 

31 11 

3.5.     
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз     

не менее 

11 2 

3.6.     

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см     

не менее 

+8 +9 

3.7.     Челночный бег 3x10 м     с     
не более 

7,6 8,7 
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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 

4.4. Техническое мастерство Обязательная техническая 

программа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта бокс 
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Этап начальной подготовки.  

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной 

специализации бокс и овладение основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое 

развитие подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в 

избранном виде спорта; обучение технике бокса; повышение уровня 

физической подготовки на основе многоборной подготовки; отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;  

-  возрастные особенности физического 

развития; 

- недостаточный общий объём двигательных умений. 

Основные средства тренировки: подвижные игры и игровые 

упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и 

самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки 

и прыжковые упражнения, метание (легкоатлетических снарядов, набивных, 

теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде 

комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для 

индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, 

равномерный, круговой, контрольный, соревновательный.  

Основные направления тренировки:  

Этап Начальной Подготовки – один из наиболее важных, поскольку 

именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения 

спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком 

другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки ещё неокрепшего 

детского организма. У детей этого возраста существует отставание в 

развитии отдельных вегетативных функций организма.  

В последние становится всё больше приверженцев той точки зрения, 

что уже на этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий 

комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре 

к избранному виду спорта. Причём воздействие этих упражнений должно 

быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых 

для эффективных занятий боксом.  
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Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно 

выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и 

целенаправленно развивать физические качества путём специально 

подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных занятий) 

с учётом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и 

специальной подготовки.  

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с 

точки зрения прогноза) у мальчиков в 11-13 лет, у девочек – в 10-12 лет. Этот 

возраст как раз и приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе 

(подростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит 

самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет.  

На этапе подготовки целесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной 

подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей 

цепи многолетней подготовки спортсмена.  

Особенности построения тренировочного процесса. Двигательные 

навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с 

развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в 

избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным 

спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях.  

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами 

техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен 

проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между 

занятиями не должен превышать трёх дней. Всего на обучение каждому 

техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30- 

35 минут в каждом).  

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. 

Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объёме 

упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие 

быстроты и силы, способствует более успешному формированию и 

закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения 

упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных 

спортсменов.  

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких 

стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП 

значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое 

преимущество отдаётся игровым соревновательным методам. На первых 
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этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований. Так как 

учащиеся не выступают на официальных соревнованиях, первый опыт 

соревновательной практики формируется в стенах школы.  

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников 

должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и 

доступным нормам нагрузок. Юных спортсменов в соревнованиях нужно 

нацеливать на демонстрацию социальноценностных качеств личности 

(мужества, инициативы, смелости, уважения к товарищам, стойкости в 

поединке с противником).   

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

 Основная цель тренировки: углублённое овладение технико - 

тактическим арсеналом бокса.  

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое 

развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки 

спортсменов с учётом формирования основных навыков, присущих 

избранному виду спорта; создание интереса к избранному виду спорта; 

воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих 

проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; 

постепенное подведение к соревновательной борьбе путём применения 

средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена. 

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.  

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 веса собственного 

тела), подвижные и спортивные игры, упражнения локального воздействия 

(на тренировочных устройствах и тренажёрах), изометрические упражнения.  

Основные методы выполнения упражнений: повторный, 

переменный, повторно-переменный, игровой, контрольный, 

соревновательный.  

Основные направления тренировки: Этап углублённой спортивной 

подготовки является базовым для окончательного выбора будущей 

специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится 

более целенаправленной. Перед специалистами встаёт задача правильного 

выбора соответствующих тренировочных средств с учётом избранного вида 
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спорта. Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением 

объёма и интенсивности тренировочных нагрузок, более 

специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае 

средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с 

основными упражнениями. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углублённой спортивной 

специализации.  

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. 

Специальная подготовка в избранном виде спорта должна проводиться 

постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать на 

контрольных прикидках и соревнованиях.  

На данном этапе в большей степени увеличивается объём средств 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать 

скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно 

путём локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе 

специально подобранные комплексы или тренажёрные устройства. 

Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов 

работы мышц в условиях сопряжённого развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на 

тренажёрах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы.  

Специальные тренировочные устройства и тренажёры имеют 

следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, 

гантели):  

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена;  

- по сравнению с упражнениями со штангой исключают 

отрицательные воздействия на опорно-двигательный аппарат;  

- локально воздействуют на различные группы мышц;  

- способствуют чёткому программированию структуры движений, 

а также характера и величины специфической нагрузки;  

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы 

мышц.  

 Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании 

учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного 

распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях 

нежелательны.  

 При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 

элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует 

отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые 
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выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала. Необходимо 

знать, какие основные ошибки могут проявиться в обучении и как их 

исправлять.  

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юных 

спортсменов, календаря соревнований, выполнения разрядных требований и 

т. д. В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных 

боксёров оптимизм и способность не преувеличивать трудности 

соревнований. Основной задачей соревновательной практики следует считать 

умение реализовывать свои двигательные навыки и функциональные 

возможности в сложных условиях соревновательного противоборства. 

Таблица № 12 

Учебно-тематический план  

Этап 

спорт

ивной 

подго

товки 

Темы по 

теоретическ

ой 

подготовке 

Объе

м 

врем

ени в 

год 

(мин

ут) 

Срок

и 

прове

дения 

Краткое содержание 

Этап 

начал

ьной 

подго

товки 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/ 

свыше 

одного года 

обучения: 

100/1

80 
 

 

История 

возникновен

ия вида 

спорта и его 

развитие 

13/20 
сентя

брь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

13/20 
октяб

рь 

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. 
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человека 

Гигиеническ

ие основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихс

я при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

13/20 
ноябр

ь 

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 

декаб

рь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтро

ль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

13/20 
январ

ь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретическ

ие основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики 

вида спорта 

 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретическ

ие 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 
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спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихс

я 

10/15 

    

авгус

т 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудован

ие и 

спортивный 

инвентарь 

по виду 

спорта 

10/20 
ноябр

ь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учеб

но-

трени

ро-

вочн

ый 

этап 

(этап 

спорт

ивной 

специ

ализа-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировоч

ном этапе 

до года: 

520  

 

Роль и 

место 

физической 

культуры в 

формирован

ии 

личностных 

качеств 

 70 
сентя

брь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновен

ия 

олимпийско

го движения 

70 
октяб

рь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихс

я 

 70 
ноябр

ь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологич

еские 

основы 

физической 

культуры 

70 
декаб

рь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 
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Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновате

льной 

деятельност

и, 

самоанализ 

обучающего

ся 

 70 
январ

ь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретическ

ие основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники 

вида спорта 

 70 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологич

еская 

подготовка 

60 

сентя

брь- 

апрел

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудован

ие, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка 

по виду 

спорта 

 60 

декаб

рь-

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 

декаб

рь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Учеб

но-

трени

ро-

вочн

ый 

Всего на 

учебно-

тренировоч

ном этапе 

свыше 

года: 

624   
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этап 

(этап 

спорт

ивной 

специ

ализа-

ции) 

Роль и 

место 

физической 

культуры в 

формирован

ии 

личностных 

качеств 

64 сентя

брь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновен

ия 

олимпийско

го движения 

70 октяб

рь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихс

я 

 70 ноябр

ь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологич

еские 

основы 

физической 

культуры 

70 декаб

рь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновате

льной 

деятельност

и, 

самоанализ 

обучающего

ся 

80 январ

ь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретическ

ие основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники 

вида спорта 

 60 май Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  
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Психологич

еская 

подготовка 

80 сентя

брь- 

апрел

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудован

ие, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка 

по виду 

спорта 

50 декаб

рь-

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 

80 декаб

рь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» 

 

13. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» основаны на 

особенностях вида спорта «бокс» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

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

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку 

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

допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, 

проходящих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях. Для 

зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  
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 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». 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

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): Южно-Курильский район село Малокурильское 

ул. 50 лет СССР д 2.  

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

-  наличие игрового зала; 
- наличие раздевалок (женские и мужские); 
- душевые (женские и  мужские); 
-  медицинского пункта объекта спорта, оборудованного в 

соответствии с приказом Минздрава России от 01.03.2016 № 134н «О 

порядке 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 обороне (зарегистрирован Минюстом 
России 21.06.2016, регистрационный № 42578); 

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 13 и 14); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимым для прохождения спортивной подготовки (Таблица № 15); 

- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 
- обеспечение питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий за счет средств, выделенных организации на 

выполнение муниципального задания на оказание услуг по спортивной 

подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по 

спортивной подготовке; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического 
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медицинского контроля, за счет средств, выделяемых организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение государственного 

(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо 

получаемых по договору об оказании услуг по спортивной подготовке. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию по виду спорта бокс: 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 13 

 

№ 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 
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Таблица № 14 

№ 

п/

п 

Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этап начальной подготовки 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

1. Бинт 

эластичный 

штук на 

занимающего

ся 

- - 1 0,5 

2. Обувь для 

бокса 

(боксерки) 

пар на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

3. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

4. Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

5. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

6. Майка 

боксерская 

штук на 

занимающего

ся 

- - 2 1 

7. Носки 

утепленные 

пар на 

занимающего

ся 

- - 1 - 

8. Обувь 

спортивная 

пар на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

9. Перчатки 

боксерские 

снарядные 

пар на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

10

. 

Перчатки 

боксерские 

соревновательн

ые 

пар на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

11

. 

Перчатки 

боксерские 

тренировочные 

пар на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

12

. 

Протектор 

зубной (капа) 

штук на 

занимающего

1 1 1 1 
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ся 

13

. 

Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на 

занимающего

ся 

1 1 1 1 

14

. 

Протектор 

паховый 

штук на 

занимающего

ся 

1 1 1 1 

15

. 

Трусы 

боксерские 

штук на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

16

. 

Футболка 

утепленная 

(толстовка) 

штук на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

17

. 

Халат штук на 

занимающего

ся 

- - 1 - 

18

. 

Шлем 

боксерский 

штук на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

19

. 

Юбка 

боксерская 

штук на 

занимающего

ся 

- - 1 1 

 

Таблица № 15 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Барьер легкоатлетический  штук  5 

2.  
Брусья навесные на гимнастическую 

стенку  
штук  2 

3.  Весы электронные (до 150 кг) штук  1 

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

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

6.  Гонг боксерский электронный штук  1 

7.  Гриф для штанги изогнутый штук  1 

8.  
Груша боксерская на резиновых 

растяжках 
штук  1 

9.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  3 

10.  Груша боксерская пневматическая штук  3 

11.  Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 

12.  Канат спортивный  штук  2 
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Кадровые условия реализации Программы 

13.  Лапы боксерские пар  3 

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

15.  Мат гимнастический  штук  4 

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

17.  Мешок боксерский (120 см) штук  3 

18.  Мешок боксерский (140 см) штук  3 

19.  Мешок боксерский (160 см) штук  3 

20.  Мешок боксерский электронный штук  3 

21.  Мяч баскетбольный  штук  2 

22.  
Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 

кг) 
комплект  3 

23.  Мяч теннисный штук  15 

24.  Насос универсальный с иглой  штук  1 

25.  
Палка железная прорезиненная «бодибар» 

(от 1 кг до 6 кг) 
штук  10 

26.  Перекладина навесная универсальная  штук  2 

27.  Платформа для груши пневматической штук  3 

28.  
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект  1 

29.  
Подвесная система для мешков 

боксерских 
комплект  1 

30.  Подушка боксерская настенная штук  2 

31.  
Подушка боксерская настенная для 

апперкотов 
штук  2 

32.  Полусфера гимнастическая  штук  3 

33.  Ринг боксерский  комплект  1 

34.  Секундомер механический  штук  2 

35.  Секундомер электронный  штук  1 

36.  Скакалка гимнастическая  штук  15 

37.  Скамейка гимнастическая  штук  5 

38.  Снаряд тренировочный «пунктбол» штук  3 

39.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1 

40.  Стенка гимнастическая  штук  6 

41.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект  1 

42.  
Татами из пенополиэтилена «додянг» 

(25 мм x 1 м x 1 м) 
штук  20 

43.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  1 

44.  Урна-плевательница  штук  2 

45.  Часы информационные  штук  1 

46.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект  1 
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Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этап спортивной специализации), 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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, 

необходимых для осуществления спортивной подготовки на всех этапах 

спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н), «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта» (приказ 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России 

от 28.03.2019 № 192н); 

б) Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н), раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников образования» 

(Приказ Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, 

необходимых для осуществления спортивной подготовки на всех этапах 

спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не 

реже чем один раз в три года. 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

Говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного 

процесса в следует отметить, что научно-методическая информация 

поступает из нескольких источников, а именно: печатная продукция (книги, 

журналы, газеты, справочники, методическая и деловая документация); 
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видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); конференции, 

семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; получение новейшей 

информации по всемирной сети данных «Интернет». 

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется 

литературными источниками, подборками видеофильмов по организации и 

проведению тренировочного процесса с учетом передовых научных и 

методических разработок отечественных и зарубежных специалистов. 

Методические занятия, которые проводят высококвалифицированные 

специалисты, планируются с учетом изменений и нововведений в мировой 

системе подготовки спортсменов высокой квалификации. Широко 

используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по 

теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и 

тактическим взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением. 

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 

спортсменов в современном баскетболе, нельзя не отметить важную роль 

персонального компьютера и применения прикладных образовательных 

спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более высоком 

организационно-методическом уровне управлять тренировочным процессом, 

повышая его результативность и эффективность. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Перечень интернет-ресурсов 

для использования в работе лицами, осуществляющими и проходящими 

спортивную подготовку 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в 

образовательном процессе 

1. www.admin.tomsk.ru/pages/admin_subdiv_udmfks 

2. www.depms.ru/ 

3. www.minsport.gov.ru/ 
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4. boxing-fbr.ru/ 

 Перечень литературы  

для использования в работе лицами, осуществляющими и проходящими 

спортивную подготовку 

Перечень литературы 

1. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ.ред. 

И.П. Дегтярева. ФиС, 2006. 

2. minstm. gov.ruВсероссийский реестр видов спорта. 

4. Современная система подготовки боксёров/ В.И.Филимонов., 

М.,2009. 

5. Бокс. Энциклопедия// Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терраспорт, 

1998. 

6. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2013. 

7. Все о боксе / Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. JI.H. 

Сальникова. - М., 2005. 

8. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные 

материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - 

М.: Олимпия Пресс, 2013. 

9. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. ООО 

«Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2008. 

10. Беленький А. Бокс. Большие чемпионы,- М.:,2008. 

11. Щитов В.К. Бокс. Основы техники бокса,- Р.:, 2008 

12.Филимонов В.И. Современная система подготовки боксёров,- 

М.:,2009. 

13. ФилимоновВ.И. Бокс. Педагогические основы обучения и 

совершенствования. - М.: ИНСАН, 2007. 

14. Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. и доп. 

СПб.: Изд- во «Шатон», 2010. 

 

 

 

 

Перечень аудиовизуальных средств с учётом специфики вида спорта 

бокс: 

1. Аудиовизуальные средства обучения (иначе говоря - «слухо-

зрительные») - особая группа технических средств обучения, получивших 

наиболее широкое распространение в учебном процессе, включающая 

экранные и звуковые пособия. 

Это диапроекции (демонстрация на экране рисунков, чертежей и т.п., 
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напечатанных или нарисованных на бумаге), учебные кинофильмы, учебные 

теле - кинофильмы.  

 


