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t .ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «бокс» (далее - программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке по боксу с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки, утверждённым приказом 
Министерства спорта России от 22 ноября 2022 г. № 1055 «Об утверждении 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс» 
(зарегистрировано в Минюсте России № 71712 от 20 декабря 2022г.) (далее - 
ФССП).

Бокс (от англ. Box - коробка, ящик, ринг) - контактный вид спорта, 
единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в 
специальных перчатках. Поединки проходят на специально оборудованном 
помосте размером 6x6 м, ограниченном канатами. Рефери контролирует бой, 
который длиться от 3 до 12 раундов. Победа присваивается в случае, если 
соперник сбит с ног и не может подняться в течение десяти секунд (нокаут) или 
если он получил травму, не позволяющую продолжать бой (технический нокаут). 
Если после установленного количества раундов поединок не был прекращён, то 
победитель определяется оценками судей.

Специфика организации обучения

МБОО ДО СШ, являясь образовательным учреждением дополнительного 
образования, призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и 
творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному 
самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных 
способностей, достижению уровня спортивных успехов.

Деятельность СШ по Программе направлена на:
-  отбор одаренных детей;
-  удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях 

физической культурой и спортом;
-  создание условий для физического воспитания и физического развития;
-  формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта -  бокс;
-  подготовка к освоению программы спортивной подготовки;
-  подготовка одаренных детей к поступлению в образовательные



организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 
области физической культуры и спорта;

-организацию досуга и формирование потребности в поддержании 
здорового образа жизни.

Основной целью реализации Программы является развитие и 
совершенствование физических качеств и двигательных способностей, улучшение 
физической подготовленности и физического развития посредством занятий по 
боксу.

Основными задачами реализации программы являются:
-  формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей; 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 
интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

-  формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 
укрепления здоровья обучающихся;

-  формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 
ориентации;

-  выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 
спорте.

В основу Программы положены нормативные требования по физической и 
технико-тактической подготовке, современные научные и методические 
разработки.

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации 
и планированию учебно-тренировочной работы на разных этапах подготовки, 
отбору и комплектованию этапов подготовки в зависимости от возраста, уровня 
развития физических и психофизиологических качеств и от специальных 
способностей обучающихся.

Особенности организации тренировочных занятий, календарь спортивно
массовых мероприятий, а также наличие материально-технической базы могут 
вносить коррективы в данную Программу.

Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего 
процесса становления спортивного мастерства юных боксеров и учитывает 
особенности подготовки обучающихся по данному виду спорта, в том числе:

- построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой 
соревновательной деятельности ;

- преемственность технической, тактической, физической, психологической 
подготовки в избранном виде спорта;

повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и 
совершенствование специальной выносливости;

использование оптимальных объемов специальной подготовки, 
моделирующей соревновательную деятельность.



2. СРОКИ РЕАЛИЗАЦИИ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И 
ВОЗРАСТНЫЕ ГРАНИНЫ ЛИТЕ ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ 
ПОДГОТОВКУ, ПО ОТДЕЛЬНЫМ ЭТАПАМ, КОЛИЧЕСТВО ЛИП. 
ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА 
ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОТА «БОКС»

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

2-3 9 10

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
2-5 12 8

Этап
совершенствования 

спортивного мастерства
не ограничивается 14 4

Этап высшего 
спортивного мастерства

не ограничивается 16 1

ОБЪЕМДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
СПОРТИВНОЙ подготовки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До Свыше До Свыше



года года трех
лет

трех лет

Для спортивной дисциплины "бокс"

Количество 
часов в 
неделю

4,5-
6

6-8 10-14 16-18 20-24 24-32

Общее 
количество 
часов в год

234-
312

312-
416

520-
728

832 - 936 1040 -1248 1248 - 1664

З.НОРМАТИВНЫЙ ПЛАН

Нормативный план разрабатывается на основании федеральных 
государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных программ в области физической культуры и спорта и 
к срокам обучения, а также отражает структуру программы, установленную 
федеральными государственными требованиями.

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения 
осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.

Предлагаемый настоящей Программой учебный план предусматривает 
ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на 
основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного 
совершенствования и является многолетним планом подготовки обучающегося от 
новичка до мастера спорта.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

N
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
подготовк

и

Учебно- 
тренировочны 

й этап (этап 
спортивной 

специализаци 
и)

Этап
совершенствовани 

я спортивного 
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1
Учебно

тренировочные 
мероприятия по

- - 21 21



подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

1.2

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России, 

первенствам 
России

- 14 18 21

1.3

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
другим

всероссийским
спортивным

соревнованиям

- 14 18 18

1.4

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1

Учебно
тренировочные 
мероприятия по 

общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2 Восстановительны 
е мероприятия

- - До 10 суток

2.3
Мероприятия для 

комплексного 
медицинского 
обследования

- -
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год

2.4 Учебно
тренировочные

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно-

- -



мероприятия в 
каникулярный 

период

тренировочных 
мероприятий в год

2.5
Просмотровые

учебно
тренировочные

мероприятия

- До 60 суток

ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Виды
спортивных
соревновани

й

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно- 
тренировочны 

й этап (этап 
спортивной 

специализации 
)

Этап
совершенствовани 

я спортивного 
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства

До
год
а

От
года
до
дву

X
лет

Свыш 
е двух 

лет

До
трех
лет

Свыше 
трех лет

Для спортивной дисциплины "бокс"

Контрольные - - 2 3 2 2 2

Отборочные - - 1 1 2 2 2

Основные - - - 1 2 2 2

Для спортивной дисциплины "кулачный бой"

Контрольные 1 1 2 3 2 2 2

Отборочные - - 1 1 2 2 2



Основные - - - 1 2 2 2

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ

СПОРТИВНОЙ подготовки

N
п/
п

Виды спортивной 
подготовки и 

иные
мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно- 
тренировочны 

й этап (этап 
спортивной 

специализаци 
и)

Этап
совершенствован 

ия спортивного 
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства

До
год
а

Свыш 
е года

До
трех
лет

Свыше
трех
лет

1.
Общая 

физическая 
подготовка (%)

38-
45

36-42
20-
22

15-17 12-14 9-10

2.
Специальная 
физическая 

подготовка (%)

10-
14

15-18
16-
21

17-22 17-22 18-22



3.

Участие в 
спортивных 

соревнованиях 
(%)

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

4.
Техническая 

подготовка (%)
22-
30

32-35
35-
41

33-40 31 -39 30-38

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)

5-
12

4-18
IQ-
25

18-27 22-30 26-34

6.
Инструкторская и 

судейская 
практика(%)

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

7.

Медицинские, 
медико

биологические, 
восстановительн 
ые мероприятия, 
тестирование и 

контроль (%)

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



Годовой план распределения учебных часов
этапа НП 1 (4,5час.)

№
п/п

Разделы  подготовки М ЕС Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май ию нь ию ль август

1 О Ф П
11 11 12 12 9 11 12 12 11 12 17 9 139

2 СФ П 3 3 3 4 3 3 4 4 3 3 8 3 43

3 Техническая под-ка 1 1 1 1 1 1 2 2 1 2 4 1 18

4 Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 28

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

-

6 И нструкторская и 
судейская практика

-

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

1 2 1 2 6

8 В сего
22 21 25 27 25 25 25 28 26 26 38 22 234



Годовой план распределения учебных часов
этапа НП 2 (бчас.)

№
п/п

Разделы  подготовки М ЕС Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май ию нь ию ль август

1 О Ф П
13 13 14 14 14 14 14 14 14 14 20 12 170

2 СФ П 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 10 4 62

3 Техническая под-ка 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 28

4 Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

2 2 4 4 4 4 4 5 4 4 4 2 43

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

-

6 И нструкторская и 
судейская практика

-

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

1 3 3 2 9

8 В сего
22 21 25 28 25 25 25 29 26 26 38 22 312



Годовой план распределения учебных часов этапа НП 3 (8час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

МЕСЯЦЫ всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль м арт апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 15 15 14 16 16 16 16 16 16 16 22 12 190

2 СФ П 5 5 7 7 7 7 7 7 7 7 12 5 83
3 Техническая под-ка 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 6 2 42
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

6 6 7 7 6 6 6 7 7 6 10 5 79

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

2 2 4

6 И нструкторская и 
судейская практика

-

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 4 4 18

8 В сего 416



Годовой план распределения учебных часов
_____________ УТ 1 (Ючас.)_____________

№
п/п

Разделы
подготовки

МЕСЯЦЫ всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль м арт апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 15 16 17 17 12 18 18 18 16 20 35 10 204

2 СФ П 12 12 13 13 8 12 12 12 10 12 28 6 150
3 Техническая под-ка 5 6 6 6 4 6 6 5 4 5 10 4 67
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

4 4 4 4 3 5 5 5 4 5 10 3 56

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

1 2 2 1 2 2 2 3 3 2 20

6 И нструкторская и 
судейская практика

1 1 1 1 1 1 1 1 8

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 15

8 В сего 38 40 43 47 29 44 44 43 41 46 83 33 520



Годовой план распределения учебных часов
_____________ УТ 2 (12час.)_____________

№
п/п

Разделы
подготовки

Ш Е С Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль м арт апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 17 18 18 20 20 20 20 20 20 20 35 10 240

2 СФ П 13 13 14 14 14 14 14 14 14 14 28 7 173
3 Техническая под-ка 7 7 8 8 7 7 7 7 7 7 10 5 87
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 10 4 82

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 24

6 И нструкторская и 
судейская практика

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 18

8 В сего 45 47 50 58 51 51 51 51 57 53 83 37 624



Годовой план распределения учебных часов
УТ 3 (14час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

Ш Е С Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль м арт апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 18 21 21 21 16 21 21 21 16 23 38 14 251

2 СФ П 15 15 16 16 13 15 16 16 13 16 34 11 196
3 Техническая под-ка 9 9 10 10 8 9 9 9 8 9 12 8 110
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

8 8 8 8 7 8 9 9 7 9 14 7 101

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40

6 И нструкторская и 
судейская практика

1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 12

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 18

8 В сего 52 59 60 65 49 59 60 60 53 62 98 53 728



Годовой план распределения учебных часов
УТ 4 (16час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

Ш Е С Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль м арт апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 21 24 24 24 20 24 24 25 20 25 40 14 285

2 СФ П 17 17 18 18 15 17 18 18 15 18 36 11 218
3 Техническая под-ка 11 11 12 12 10 11 11 11 10 11 14 8 132
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

10 10 10 10 9 10 11 11 9 11 16 7 123

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 44

6 И нструкторская и 
судейская практика

2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 16

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 4 18

8 В сего 61 63 64 68 57 64 64 65 54 70 106 47 832



Годовой план распределения учебных часов
УТ 5 (18 час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

Ш Е С Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь ф евраль м арт апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 21 22 23 24 20 24 24 24 23 23 38 13 279

2 СФ П 15 17 17 17 14 17 18 18 18 18 31 8 208
3 Техническая под-ка 12 13 13 11 13 13 13 13 12 13 18 8 152
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

17 17 18 18 15 18 19 19 18 18 24 10 211

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

4 5 6 4 5 5 5 6 6 4 50

6 И нструкторская и 
судейская практика

2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 18

7 М едицинские, 
м едико
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 18

8 В сего 67 75 78 82 67 79 81 81 64 80 111 53 936



Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 
тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многолетней тренировочной 
деятельности, юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и 
специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

Настоящей программа основывается на общепринятых положениях спортивной 
подготовки, которые базируются на следующих методических принципах:

-  строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 
юниоров и взрослых спортсменов;

-  возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 
соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается 
удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочной нагрузки) и 
соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

-  непрерывное совершенствование спортивной техники;
-  неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;
-  правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом 

периодов полового созревания;
-  осуществление как одновременного развития физических качеств на всех этапах 

многолетней подготовки спортсменов, так и преимущественного развития отдельных 
физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
• групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
• работа по индивидуальным планам;
• тренировочные сборы;
• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
• инструкторская и судейская практика;
• медико-восстановительные мероприятия;
• тестирование и контроль.

На теоретических занятиях спортсмены знакомятся с развитием физкультурного и 
спортивного движения, избранного вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, 
врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения 
упражнений, методике судейства соревнований. Занятия по теории проводятся в форме 
лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. Занятия по вопросам гигиены, 
медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой 
медицинской помощи проводятся медицинским работником. Занятия проводятся с учетом 
возраста и объема знаний занимающихся.

Теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями 
(например, в виде беседы, рассказав течение 10-12 минут в начале практического занятия). 
При проведении теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются 
примерами из практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими 
наглядными материалами.

На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением 
пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной 
работоспособности спортсменов.

Практические занятия различаются по:
- цели (на тренировочные, контрольные и соревновательные);
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количественному составу занимающихся (индивидуальные, групповые, 
индивидуально-групповые);

- степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные).
Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы 

является групповое тренировочное занятие, проводимое под руководством тренера по 
общепринятой схеме согласно расписанию.

В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 
психологической и специальной подготовленности спортсменов, а также создаются 
предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических 
действий. Так же спортсмены приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют 
контрольно-переводные нормативы.

Тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей тренировочного 
процесса. Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от материала 
основной части. К концу специальной разминки в подготовительной части интенсивность 
может достигать значительных, но не максимальных величин.

Задачи занятия определяются в зависимости от тренировочного периода, состава 
занимающихся и условий проведения занятия. Главная задача занятия решается, как правило, в 
подготовительной и основной частях.

Структура тренировочного занятия имеет три части:
Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает:

■ организацию спортсменов к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 
сообщение задач занятия, повышение внимания спортсменов (для этого применяются 
строевые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу;

■ осуществление общей разминки организма спортсмена для повышения 
работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной ими ной систем (применяются 
ходьба, бег, общеразвивающие упражнения);

■ осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных 
групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого применяются 
специальные упражнения боксеров.

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для решения 
конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач 
разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную 
разминку, помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма 
в новый режим деятельности.

Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) способствует постепенному 
снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки 
достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на 
гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендовать спортсменам 
самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях.

Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его содержания. В 
большинстве случаев содержание характеризуется направленностью занятия и уровнем 
тренировочной нагрузки.

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки борцов 
зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую и моторную 
плотность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных особенностей 
занимающихся.

Организационные формы проведения занятий:
■ Групповая- создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами,

усиливается их взаимодействие, взаимопомощь.
■ Индивидуальная - спортсмены работают самостоятельно по индивидуальным заданиям.



■ Самостоятельная- спортсмены выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные 
задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, чтение 
методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или телетрансляций.

Многолетняя подготовка спортсмена борца должна строиться с учетом возрастных 
особенностей становления спортивного мастерства. Знание наиболее благоприятных 
возрастных периодов развития двигательных качеств позволит определить оптимальные 
сроки начала специализации, целесообразно спланировать подготовку спортсмена на тот 
или иной классификационный уровень, определить каким должен быть стаж занятий к 
моменту выполнения высоких спортивных нормативов и званий - мастеров спорта, мастера 
спорта международного класса и т.д.

Все физические качества развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется 
свой благоприятный период. Преимущественная направленность тренировочного процесса 
по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических 
качеств у юных спортсменов.

Объем индивидуальной спортивной подготовки

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера допускается привлечение 
дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической подготовке 
при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы 
подготовки спортсменов высокого класса и рост их спортивных результатов лежит в 
определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые 
учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов 
различной срочности, выраженности и направленности. При определении объёмов 
индивидуальной спортивной подготовки спортсменов необходимо учитывать:

- биологические колебания функционального состояния;
-направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и 

качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей;
- текущее состояние тренированности спортсмена;
- меру индивидуальной величины нагрузки и её градации;
- индивидуальные темпы биологического развития.

Структура годичного цикла

Годичный цикл подготовки спортсменов должен строиться с учетом календаря 
основных соревнований. На фоне общего увеличения количества часов следует повышать 
объем специальных тренировочных нагрузок и количество соревнований, увеличивать 
время, отводимое для восстановительных мероприятий.

Планирование годичного цикла определяется:
□ задачами, которые поставлены в годичном цикле;
□ закономерностями развития и становления спортивной формы;
□ периодизацией, принятой в конкретном виде спорта;



□ календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками 
проведения основных из них.

План - схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе календарной 
линейки с делением года на месяцы и недели. Ее значение - в комплексном планировании 
основных количественных и качественных показателей организации и содержания 
тренировочного процесса, средств и методов контроля и восстановления. План - схема 
должна представлять собой конкретно выраженную и четко просматриваемую 
организационно -методическую концепцию построения тренировки на определенном этапе 
подготовки.

В процессе построения многолетней спортивной подготовки в вольной борьбе важна 
целостность тренировочного процесса, которая обеспечивается:

□ взаимосвязью различных сторон подготовки борцов в процессе тренировки 
(ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка);

□ соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и интенсивность 
выполненной тренировочной работы);

□ определенной последовательностью различных звеньев тренировочного 
процесса (отдельных занятий, этапов, периодов, циклов).

Структура тренировочного процесса включает 3 уровня:
Первый уровень микроструктуры, это структуры отдельного тренировочного занятия 

и малых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий;
Второй уровень мезоструктуры, структуры средних циклов тренировки (мезоциклов), 

включающих относительно законченный ряд микроциклов;
Третий уровень акроструктуры, структуры больших тренировочных циклов 

(макроциклов) типа полугодичных, годичных, многолетних.

Построение тренировки в больших циклах (макроциклах)
В каждом макроцикле тренировки спортсменов обычно выделяются три периода - 

подготовительный, соревновательный и переходный. Продолжительность и содержание 
периодов и их составляющих этапов подготовки борцов в пределах отдельного макроцикла 
определяются фак-торами соревновательной деятельности, структурой подготовленности, 
системой соревнований; этапом многолетней подготовки; климатическими условиями, 
материально-технической обеспеченностью и другими.

Вне зависимости от вариантов построения тренировочного процесса спортсменов в 
течение календарного года в структуре макроцикла просматриваются относительно 
самостоятельные и в то же время тесно взаимосвязанные по характеру, преемственности 
задач и содержания структурные элементы - периоды, этапы, мезоциклы, микроциклы.

□ В подготовительном периоде у борцов различного возраста и квалификации 
должны создаваться физические, психические, технические предпосылки для дальнейшей 
специализированной тренировки. При этом состав средств и методов тренировок 
изменяется: увеличивается количествосоревновательных и специально-подготовительных 
упражнений,приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воз
действия на организм борцов.

□ Основными задачами соревновательного периода в подготовке борцов являются 
повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких 
спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью 
соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.

□ Задачи переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 
соревновательных нагрузок прошедшего года или макро-цикла, а также поддержание на 
определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности 
спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено



тренерами на полноценное физическое и особенно психическое восстановление борцов. 
Продолжительность переходного периода зависит от этапа многолетней подготовки 
спортсменов, системы построения тренировки в течение года, продолжительности 
соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований сезона, 
индивидуальных особенностей борцов. В конце переходного периода нагрузка постепенно 
повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число 
общеподготовительных упражнений.

Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах)
Мезоструктура представляет собой относительно цельный законченный этап 

тренировочного процесса спортсменов, задачей которого является упорядочение процесса 
подготовки в соответствии с главной задачей периода или этапа. Она часто решает 
промежуточные задачи подготовки.

Тренировочный мезоцикл представляет собой структурное образование, включающее 
от 2 до 6 микроциклов. Внешними признаками мезоцикла являются:

а) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой 
последовательности, или чередование различных микроциклов в определенной 
последовательности. В подготовительном периоде они чаще повторяются, а в 
соревновательном чаще чередуются;

б) частая ситуация, при которой смена одной направленности микроциклов другими 
характеризует и смену мезоцикла;

в) окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнованиями 
или контрольными испытаниями.

В подготовке борцов применяют различные типы мезоциклов.
Втягивающий мезоциклхарактеризуется постепенным подведением дзюдоистов к 

эффективному выполнению специфической тренировочной работы, применяется в начале 
сезона, после болезни и травм или запланированных перерывов в тренировочном процессе.

Базовый мезоцикл-основная работа с борцами,предназначена для повышения 
функциональных возможностей основных систем организма, совершенствования 
физической, технической, тактической и психической подготовленности. Этот тип 
мезоцикла характеризуется большой по объему и интенсивности тренировочной работой, 
составляет основу подготовительного периода и включаются в соревновательный мезоцикл 
с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств.

Контрольно-подготовительный мезоциклрешаетзадачи комплексной подготовки 
борцов, включает широкое применение соревновательных и специально-подготовительных 
упражнений, максимально приближенных к соревновательным. Этот мезоцикл 
характеризуется высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей 
соревновательной или приближенной к ней.

Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует целенаправленной 
психической и тактической подготовке борцов, моделирует режим предстоящего 
соревнования и характерен для этапа непосредственной подготовки к главному старту.

Соревновательный мезоциклвключает увеличенный объем соревновательных 
упражнений.

Восстановительный мезоциклсоставляет основу переходного периода подготовки 
борцов. При этом объем соревновательных и специально-подготовительных упражнений 
значительно снижается.

В подготовке борцов наибольшая интенсивность нагрузки отмечается в контрольно- 
подготовительных, предсоревновательных и соревновательных мезоциклах.



Построение тренировки в малых циклах (микроциклах)
Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой относительно 

законченные повторяющиеся фрагменты учебно-тренировочного процесса, состоящих из 
отдельных занятий. Каждое занятие является упорядоченным звеном процесса подготовки и 
решает промежуточные задачи. Тренировочный микроцикл представляет собой структурное 
образование продолжительностью от 2 до 14 дней. Построение учебно-тренировочного 
процесса борцов на основе микроциклов позволяет:

□ обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или соревновательных 
нагрузок;

□ регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное сочетание 
различных средств и методов тренировки;

□ планировать соответствие между факторами педагогического воз-действия и 
восстановительными мероприятиями. Обобщены внешние признаки микроцикла, влияющие 
на регулирование объема и интенсивность нагрузок:

а) наличие в его структуре 2-х фаз - стимуляционной (кумуляционной) и 
восстановительной (разгрузка и отдых). Равные сочетания (по времени) этих фаз 
встречаются лишь в тренировке дзюдоистов-новичков(при 3-х занятиях в неделю, 
чередующихся с отдыхом). В подготовительном периоде стимуляционная фаза по 
длительности значительно превышает восстановительную, а в соревновательном периоде их 
соотношения становятся более вариативными;

б) окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя она может 
планироваться и в его середине;

в) регулярная повторяемость в определенной последовательности занятий разной 
направленности, объема и интенсивности обеспечивает решение поставленных задач.

В подготовке борцов, занимающихся в тренировочных группах 3-4-го года обучения 
применяются различные типы микроциклов.

Втягивающие-имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены на подведение 
организма к напряженной тренировочной работе, применяются обычно в первом мезоцикле 
подготовительного периода, а также после болезни.

Базовые(общеподготовительные) - характеризуются большим суммарным объемом 
нагрузок, стимулируют развитие адаптационных процессов в организме борцов, решают 
главные задачи технико-тактической, физической, волевой, психической подготовки, 
составляют основное содержание подготовительного периода.

Контрольно-подготовительные можно разделить на специально-подготовительные 
(направленные на достижение необходимого уровня специальной работоспособности в 
соревнованиях) и модельные моделирующие регламент соревнований в процессе 
тренировочной деятельности).

Подводящие-их содержание зависит от особенностей подведения к соревнованиям.
Восстановительные -обычно завершают серию напряженных базовых, контрольно- 

подготовительных микроциклов.
Соревновательные-имеют режим, соответствующий программе соревнований, их 

структура и продолжительность определяются спецификой соревнований по боксу.
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются 
тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 
процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.



Воспитательная работа
Правильное использование методов воспитания заключается в организации 

сознательных и целесообразных действий юных боксеров. При этом тренер- 
преподаватель должен понимать, что направленное влияние на развитие личности 
спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования 
личности.

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 
воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное 
условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае 
компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что 
педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога 
составляют необходимую основу его эффективной воспитательной работы. 
Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса образования и 
воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:
- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и 

методических навыков от отношения к спортсменам;
- от основных идеологических убеждении, возрасти, опыта, характера, 

темперамента и положения в коллективе.
- от спортивного коллектива, общественного мнения в нём, развития критики и 

самокритики, традиций и коллективных форм поведения.
При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из 

двух основных моментов воспитательного процесса.

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки 
личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они 
формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, 
принципами деятельности, правилами поведения и основой для суждений и оценок.

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются 
так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путём форм 
поведения постепенно складываются качества личности.

С учётом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов 
убеждения и методов приучения.

Это достигается через:
- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний;
- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.
Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать

определённые условия.
Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 

необходимо соблюдать следующие правила: требование должно предъявляться на 
основе взаимного уважения; требование должно быть ясным и недвусмысленным; 
требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива; 
требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому 
требования нужно объяснять;
требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через 
коллектив;
контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте 
поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок; контроль не 
должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван вскрывать 
причины;



контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой 
составной частью самовоспитания.

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные 
особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для 
необходимых изменений воспитательных ситуаций.

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с 
воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка 
неразрывно связана между собой. Управление процессом воспитания не должно 
останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных 
качеств поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью 
педагогических действий.

Педагогические правила этических суждений и оценки:
- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель 

воспитания - это решающий критерий;
- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления и их 

взаимосвязи;
- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их 

необходимо строить на достоверных результатах контроля;
- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны 

получить их признание;
- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о 

своём поведении и давать ему оценку.
В воспитательной работе ещё нередко преобладают порицания. Вместе с тем 

следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как 
нечто само собой разумеющееся, но может быть и награждено похвалой. Каждый факт 
даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов 
положительный отклик. Они чувствуют себя «утверждёнными» в своей установке и в 
поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же 
направлении. Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако 
поспешная или неоправданная похвала недопустима.

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: поощрение и 
порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, чтобы был обеспечен 
прогресс в развитии спортсмена;
не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет предъявленные 
требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять её без нужды и меры; 
для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать 
внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно быть всегда 
заслуженным, соответствующим фактам;
поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому воспитатель 
должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;
поощрение отдельного спортсмена должно быть понятно и поддержано коллективом; 
наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания; 
санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых; 
санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и 
поведения; |.
санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 
использования данных методов спортсмен должен действовать, знанием и 
благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости и правильности своих 
установок и форм поведения в свете общественных требований.



В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - 
беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить 
целенаправленно.

Ведущий беседу должен принимать во внимание:
- характер беседы в конкретной воспитательном ситуации, состав и количество 

участников беседы;
- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более 

широкого круга вопросов);
- активное участие спортсмена в беседе.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить 
эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает 
широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки 
(путём столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекция и упрочение их. 
Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в 
неё самих спортсменов.

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они 
многопланово связаны между собой.

Решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. 
Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила 
человеческого общежития стало привычкой каждого члена общества. Поэтому в центре 
методов приучения находится соблюдение заданных норм и правил, выражающих 
социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но наиболее 
концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном интересам 
коллектива поведении. Так, например, требования тренера-преподавателя в процессе 
тренировки не может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения 
спортсмена является выполнение этого требования с внутренней готовностью и полном 
напряжении сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач 
спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий 
вклад уместен. Тоже надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что 
каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов 
коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер- преподаватель не 
должен постоянно объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, 
воспринимаемой и признаваемой как необходимость и общее благо.



Инструкторско судейская практика
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно- 

тренировочных группах этапа спортивной специализации согласно тренировочному плану. 
Работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного 
обслуживания соревнований.

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

Инструкторская практика.
В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. 

Поочерёдно выполняя роль инструктора, боксёры учатся последовательно и систематически 
изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно называть 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 боксёры имеют уже 
необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и 
прочно усвоенные технические навыки.

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксёра-новичка на 
соревновании типа «открытый ринг».

Судейская практика даёт возможность боксёрам 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».

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 
(семинарах). Судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях 
типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером 
в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания 
и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на 
судейских должностях на соревнованиях районного, городского и областного масштабов.

Медицинские, медико-биологические мероприятия и применения
восстановительных средств

Понятие о тренировке и спортивной форме. Восстановление физической и 
психической работоспособности. Учебно-тренировочный процесс и восстановление, 
составляющие единого процесса овладения высоким спортивным мастерством. По мере 
продолжения работы и постепенного исчерпания резервов организма происходит развитие 
процесса утомления. Для него характерно повышение степени напряжения в деятельности 
органов и систем. Поддержание необходимых характеристик производимой работы требует 
все больших усилий. Определенное время за счет дополнительных усилий удается 
сохранить необходимые параметры качества и количества работы, затем происходит их 
неизбежное ухудшение.

Соответственно сказанному утомление принято делить на скрытое, компенсированное 
и явное. Основными признаками скрытого утомления являются: снижение экономичности 
работы, ухудшение внутримышечной и межмышечной координации, ухудшение



координационной структуры движений, увеличение количества ошибок, снижение 
показателей скорости и точности движений. По мере продолжения работы и более 
глубокого исчерпывания наличных функциональных ресурсов организма утомление 
переходит в явное, которое характеризуется снижением работоспособности, ухудшением 
всех показателей выполняемой работы. Подведение соперника к состоянию явного или 
скрытого утомления, когда возрастает число его ошибок, снижаются характеристики 
выполняемой им работы, является одной из стратегических задач стремящегося к победе 
боксера. Однако на практике бой иногда ведется вне зон утомления, и это может быть 
причиной поражения одного из обучающихся. Он отдает победу, не испробовав, каков 
противник в момент утомления по сравнению с ним.

Для полноценной подготовки должно быть правилом: моделировать весь спектр 
функциональных состояний, в которых может происходить поединок, - врабатывание, 
устойчивое состояние, скрытое и явное утомление, - и знать свои возможности в каждом из 
компонентов, знать момент их наступления.

Возникающее в процессе работы утомление принято рассматривать как следствие 
выхода из строя какого-либо из составляющих функциональную систему компонентов или 
нарушение взаимосвязи между ними. В качестве причин этого называются: исчерпание 
имеющихся к настоящему времени энергетических ресурсов; снижение ферментативной 
активности под влиянием продуктов «рабочего» метаболизма тканей; нарушение 
целостности функциональных структур из-за недостаточности их пластического 
обеспечения; нарушение нервной и гуморальной регуляции функций и т.д.

При выполнении мышечной работы происходит определенное исчерпание потенциала 
функций, затем, по мере отдыха, восстановление этого потенциала, сверх восстановление и 
последующая его стабилизация на до рабочем или близком к нему уровне. Это определяет и 
особенности колебания работоспособности, связанные с мышечной деятельностью. 
Различают фазы пониженной работоспособности, ее восстановления, сверх восстановления 
и стабилизации. Систематические тренировки приводят к тому, что следовые явления после 
отдельных учебно-тренировочных нагрузок закрепляются. Так происходит изменение 
возможностей организма обучающегося по отношению к той работе, в которой он 
совершенствуется. Эти изменения, связанные в основном с морфологическими и 
функциональными изменениями в организме индивида, и определяют уровень его 
тренированности.

В после рабочем периоде выделяют две фазы: фазу, исчисляемую минутами или 
несколькими часами, в течение которых происходит восстановление гомеостаза организма, 
и фазу конструктивную, характеризующуюся формированием структурных и 
функциональных изменений в органах и тканях как следствие суммирования следовых 
реакций после ряда тренировок.

Наибольшая интенсивность восстановления отмечается в начале периода 
восстановления, сразу после прекращения работы. Затем темпы протекания
восстановительных процессов замедляются. Наличие двух фаз восстановления диктует 
необходимость выдерживания определенного периода отдыха с целью завершения 
восстановительного процесса, диктует его сроки, необходимые для восстановления и сверх 
восстановления организма. Различия в скорости восстановления органов и систем организма 
определяют как гетеро-хронность восстановления. Восстановление психических 
возможностей обучающегося может длиться дни и месяцы после напряженных нагрузок. 
Восстановление более эффективно протекает у
высококлассных обучающихся, и это верно, как по отношению к стандартной нагрузке, так 
и по отношению к нагрузкам предельного характера.

Необходимо также использовать методические рекомендации по



предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. Педагогические 
средства восстановления в боксе:

рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; рациональное 
построение учебно-тренировочного занятия; постепенное возрастание учебно
тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;

разнообразие средств и методов тренировки; переключение с одного вида 
спортивной деятельности на другой; чередование учебно-тренировочных нагрузок 
различного объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха, их 
продолжительности; чередование учебно-тренировочных дней и дней отдыха; оптимальное 
соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно- тренировочном занятии и в 
отдельном недельном цикле;

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 
оптимальное соотношение учебно-тренировочных и соревновательных

нагрузок;
упражнения для активного отдыха и расслабления; 
корригирующие упражнения для профилактического отдыха.

Психологические средства восстановления в боксе:
создание положительного эмоционального фона тренировки; переключение 

внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; - психорегулирующая тренировка.
К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие средства: 

водные процедуры закаливающего действия, теплые ванны; 
прогулки на свежем воздухе; рациональные режимы дня и сна, 
питания; витаминизация;
массаж, массаж с растирками, самомассаж. Приемы массажа: поглаживание, 

разминание, поколачивание, потряхивание.
Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают 

устойчивость растущего организма к учебно-тренировочным и соревновательным 
нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое время, создавая этим 
дополнительные возможности спортивного роста.

В период напряженных тренировок и соревнований питание является одним из 
важных средств повышения работоспособности и ускорения восстановительных процессов. 
Питание должно иметь оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую 
усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен 
веществ в организме обучающегося.

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским показателям при 
крайней необходимости.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 
эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект восстановления гораздо выше при 
использовании нескольких средств в комплексе. При составлении восстановительных 
комплексов следует вначале применять средства общего воздействия, а затем - локального 
(местного).

Комплексное использование в полном объеме восстановительных средств необходимо 
на этапе спортивного совершенствования после больших учебно- тренировочных нагрузок и 
в соревновательном периоде.

Если полное восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, 
то в дополнительных восстановительных средствах нет необходимости.

Важно не только иметь знания о средствах и методах восстановления 
работоспособности обучающихся, но и систематически и грамотно их применять.



Система контроля
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 
подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, 
соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности 
спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.

Система контроля включает в себя:
Этапный контроль Текущий 
контроль Оперативный 
контроль Аттестация

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является 
следствием долговременного тренировочного эффекта. Такое состояние спортсмена 
является следствием долговременного тренировочного процесса, является результатом 
длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, 
закреплении и упорядочивании их. Этапный контроль проводит тренер-преподаватель 
совместно со спортсменом, при участии врача по спортивной медицине на основе данных 
функциональной диагностики.

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех состояний, 
которые являются следствием нагрузок серии занятий, тренировочных или 
соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренером-преподавателем физкультурно 
спортивной организации в процессе беседы, наблюдений за действиями спортсмена. 
Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во 
многом определяются своевременным исправлением ошибок. Текущий контроль проводит 
тренер-преподаватель совместно со спортсменом.



Требования к результатам прохождения программы
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:

На этапе начальной подготовки: изучить 
основы безопасного поведения при занятиях спортом; повысить 
уровень физической подготовленности; овладеть основами техники 
вида спорта «бокс»; получить общие знания об антидопинговых 
правилах; соблюдать антидопинговые правила;

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по видам 
спортивной подготовки.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности;

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» и 
успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта

«бокс»;
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 
третьем году;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 
года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства.



5.Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной 
подготовки

Оценка результатов освоения программы представляет собой систему контроля, 
включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно
тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности 
каждого отдельного обучающегося на основе промежуточной и итоговой аттестации.

Уровень и результат освоения программного материала спортивной подготовки 
представлен выполнением нормативных и квалификационных требований по этапам 
спортивной подготовки.

Промежуточная и итоговая аттестация проводится по графику, составляемому 
ежегодно и утверждаемому приказом директора учреждения.

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И СПЕЦИАЛЬНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП 
НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "БОКС"

N
п/п Упражнения

Единица
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки

Для спортивной дисциплины "бокс"

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 - 1 0  лет

1.1. Бег на 30 м с не более не более

6,2 6,4 - -

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

6.10 6.30 5.50 6.20

1.3.
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу
количество

раз
не менее не менее

10 5 13 7

1.4.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см не менее не менее

+2 +3 +3 +4

1.5. Челночный бег 3 х 10 м с не более не более

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

1.6.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см не менее не менее

130 120 150 135

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

19 13 24 16

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 1 1 - 1 2  лет



2.1. Бег на 60 м с не более не более

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29

2.3.
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу
количество

раз
не менее не менее

13 7 18 9

2.4.
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине
количество

раз
не менее не менее

3 - 4 -

2.5.
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см
количество

раз
не менее не менее

- 9 - 11

2.6.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см не менее не менее

+3 +4 +5 +6

2.7. Челночный бег 3 х 10 м с не более не более

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

2.8.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см не менее не менее

150 135 160 145

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

24 16 26 18

3. Нормативы специальной физической подготовки

3.1.

Исходное положение - стоя, ноги на 
ширине плеч, согнуты в коленях. 
Бросок набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками

м не менее не менее

- - 7 6



НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ 
РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ 
ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "БОКС"

п/п
Упражнения

Единица
измерения

Норматив

юноши девушки

Для спортивной дисциплины "бокс"

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

1.1. Бег на 60 м с не более

10,4 10,9

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более

8.05 8.29

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

18 9

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

4 -

1.5.
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
см не менее

+5 +6

1.6. Челночный бег 3 х 10 м с не более

9,0 10,4

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

150 135

1.8. Метание мяча весом 150 г м не менее

24 16

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 1 3 -1 5  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 3 х 10 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 1 6 -1 7  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 3 х 10 м с не более

7,6 8,7

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

210 170

3.9.
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1

мин)
количество раз не менее

40 36

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

- 18.00

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

25.30 -

3.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г м не менее



- 16

3.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г м не менее

29 -

4. Нормативы специальной физической подготовки

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

27,0 28,0

4.2.
Исходное положение - стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку за 8 с
количество раз не менее

26 23

4.3.
Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 
по боксерскому мешку за 3 мин

количество раз не менее

244 240

5. Уровень спортивной квалификации

5.1.
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 
разряд", "второй юношеский спортивный разряд", 

"первый юношеский спортивный разряд"

5.2.
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет)

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 
"второй спортивный разряд", "первый спортивный

разряд"

б.Рабочая программа по виду спорта бокс

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки и учебно-тематического плана 

Каждое отдельное учебно-тренировочные занятие является важным звеном 
всего учебно-тренировочного процесса. Тренировочные занятия различаются по своей 
направленности: учебно-тренировочные, восстановительные, модельные,
контрольные. Учебно-тренировочные занятия направлены на обучение спортивной 
технике, развитие физических, двигательных качеств спортсмена. Восстановительные 
занятия включаются в план, как только обнаруживаются признаки переутомления 
спортсмена, ухудшения его состояния. Модельные занятия проводятся на 
предсоревновательном и соревновательном периодах. Они характеризуются 
стремлением соблюдать условия, типичные для предстоящих соревнований. 
Контрольные занятия проводятся во всех периодах тренировочного процесса для 
определения технической, тактической и физической подготовленности.

Средства и методы, применяемые на учебно-тренировочном занятии, должны 
соответствовать направленности данного занятия, спортивной специализации 
спортсменов, их возрасту, полу, уровню физической подготовленности. По своему 
содержанию каждое очередное тренировочное занятие должно быть связано с 
предыдущим и последующим.



Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
спортивных соревнований.

Общие требования безопасности:
1. К занятиям боксом и участию в соревнованиях допускаются 
спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и 
не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
2. Во время учебно-тренировочного процесса и спортивных соревнований 
необходимо соблюдать правила поведения в спортивном зале.
3. На боксёрском ринге не должно быть посторонних предметов, 
поверхность ринга должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений.
4. При проведении тренировочных занятий и соревнований по боксу 
возможны следующие опасные факторы:

травмы при падении на скользком покрытии; 
травмы в связи с неиспользованием средств защиты; 
травмы при выполнении упражнений без разминки.

5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 
обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, медицинскому работнику, (судье 
соревнований), который сообщает о произошедшем администрации спортивной школы 
(главному судье соревнований).
6. В случае неисправности спортивного инвентаря, оборудования необходимо 
прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю, а инвентарь 
промаркировать как неисправный.
7. Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 
технике безопасности, привлекаются к внеплановому инструктажу по охране труда.



Требования безопасности перед началом занятий.
К занятиям допускаются учащиеся только в спортивной форме и обуви.

1. Проверить готовность учебного места к занятиям.
2. Провести инструктаж по технике безопасности.
3. Надеть необходимые средства защиты.

Требования безопасности во время занятий.
1. Тренировка должна происходить только в присутствии тренера-преподавателя.
2. Во избежание столкновений, занимающимся необходимо соблюдать 
безопасную дистанцию.
3. Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не приземляться 
при падении на руки.
4. Любые действия во время тренировки, обучающиеся выполняют только с 
разрешения или по команде тренера-преподавателя.
5. Не оставлять без присмотра спортивный инвентарь.
6. При резком ухудшении состоянии здоровья или травмированный спортсмен 
тренер- преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к 
оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи. Одновременно нужно 
вызвать медицинского работника и скорую помощь.

Требования безопасности по окончании занятий.
1. Убрать спортивный инвентарь в специально отведенное для его хранения 
место.
2. Спортивную форму для занятий сменить на сухую и чистую повседневную 
одежду, предварительно приняв душ.



Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях.
1. При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен 
обеспечить эвакуацию обучающихся согласно плану эвакуации (при условии его 
безопасности).
2. Проверить количество обучающихся в месте сбора по имеющимся у 
тренера-преподавателя поименным спискам.
3. Руководство действиями в чрезвычайной ситуации осуществляет 
руководитель учреждения или назначенный им представитель администрации.

Основной задачей этапа начальной подготовки является укрепление 
здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к 
целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; осведомление технике 
бокса; повышение уровня физической подготовки на основе проведения 
многообразной подготовки, (под многообразной тренировкой понимается 
развитие специальных физических качеств, необходимых для овладения 
техникой) отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 
боксом.

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 
задачей - общее физическое развитие, равномерное развитие мышечной массы, 
укрепление костно-связочного аппарата, развитие большей подвижности в 
суставах, координации движений и умение сохранять равновесие, а также 
улучшение функций сердечнососудистой системы и органов дыхания.

К общеразвивающим упражнениям относятся специальная для боксеров 
гимнастика в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с упражнениями для 
развития рук плечевого пояса, туловища, ног, мышц шеи, упражнения с 
предметами (с короткой и длинной скакалкой, теннисными, набивными и 
баскетбольными мячами, гантелями), упражнениями с партнером в 
сопротивлении, выведении из равновесия, ходьба на лыжах, плавание.

Используются упражнения на гимнастических снарядах, лазание по канату, 
ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, 
легкоатлетические прыжки, метания и толкания ядра, бег по пересеченной 
местности. К боксерской деятельности близко спортивные игры: гандбол, теннис, 
баскетбол. Также необходимо использовать такие спортивные игры как футбол, 
волейбол, подвижные игры на внимание, сообразительность, координацию.

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 
физических качеств, специфичных для боксеров, ведется одновременно с 
овладением приемов техники бокса и их совершенствованием. Упражнения для 
развития быстроты: бег с низкого старта на 15м, 30м, бег на скорость на 30 м, 40 
м, 60 м,100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением 
ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. Ускорения 
и смена темпа при различных передвижениях в боевой стойке, передвижения в 
боевой стойке с изменением скорости, всевозможные эстафеты. Выполнение 
ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью при изменении 
направления движения. Упражнения для развития ловкости: жонглирование 
теннисными мячами, дриблинг с теннисными мячами, челночный бег, 
перебрасывание теннисных мячей, гандбольных мячей в парах, метание мячей.

Различные упражнения на равновесие, ходьба в боевой стойке по 
уменьшенной площади опоры, подвижные игры. Упражнения для развития силы: 
сгибание и разгибание рук в упоре.



Приседания с отягощениями на двух и одной ноге. Броски набивного мяча одной 
и двумя руками из различных положений, при имитации ударов. Штанге (вес 70- 
80% от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. 
Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, резиной. Подтягивания на 
перекладине, поднимание ног до перекладины, передвижения в боевой стойке с 
отягощениями. Упражнения для развития гибкости: различные маховые движения 
руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в 
выпаде, шпагат, различные вращения и наклоны туловищем. Упражнения со 
скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют мышцы 
ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в 
особенности специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-15 мин.

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, 
рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, 
рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. 
Мешок служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной 
выносливости.

Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный 
промежуток времени способствует развитию специальной выносливости. Для 
занятий используются мешки различной формы.

Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов 
прямых и сбоку, более короткие мешки - прямых и снизу. В большинстве залов 
имеется универсальный мешок.

Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов 
при поступательном движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. 
Обычно начинают с одиночных ударов, потом - два последовательных в разном 
сочетании и, наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. На 
мешке, который движется по кругу, совершенствуются удары при движении 
боксера вперед и по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, 
длительные и короткие (как при боковом положении боксера, так и при 
фронтальном).

Упражнения с 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 по общей физической подготовке, упражнения специальной, 
направленности и на специальных снарядах для развития необходимых 
физических качеств являются базой для успешного совершенствования 
спортивного мастерства.



В подготовительной части тренировки идет разучивание разнообразных 
общеразвивающих комплексов упражнений, при выполнении которых 
задействуются все группы мышц (с теннисными мячами, со скакалками, с 
гантелями и без предметов). Изучение и совершенствование боевой стойки и 
передвижений, изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них.

Применение изученного материала в тренировочных парах и вольных боях.

Учебно-тренировочное занятие строится в игровой и соревновательной форме, 
соблюдая принцип систематичности, повторности и постепенности. На данном 
этапе подготовки, основное внимание уделяется стабильности и правильности 
боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, причем 
удары должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и 
слитными шагами в различных направлениях.

Изучение тактики на этом этапе ограничивается маскировкой начала удара, 
нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями 
атак, уходов и контратак.

Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных 
и серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову 
(особенно двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого 
материала в условных и вольных боях. При освоении материала особое внимание 
уделяется качеству боевой стойки, так как наклоны туловища при выполнении 
ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение.

Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует 
особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову 
дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме 
того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, 
как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и 
заканчивается ударом в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой 
тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или 
контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим 
ударом.

При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует обратить на 
положение кулака в момент нанесения удара, так как при неправильном 
положении кулака неизбежно возникнут травмы. При изучении боковых ударов 
появляется необходимость наносить боковой удар левой в голову с шагом правой 
вперед с переносом веса тела на правую ногу. После выполнения этого удара 
рекомендуется сразу же выполнять прямой удар в голову с шагом левой вперед.

Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание обратить на 
маскировку боковых ударов, а также на разнообразие контрударов после 
нанесения противником боковых ударов левой и правой рукой в голову.



Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в туловище и 
простейшие соединения их с боковыми ударами в голову.

Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях.

Совершенствование техники и тактики боя на средние и дальние дистанции в 
условных и вольных боях. Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а 
также простейшие подготовительные движения для ближнего боя. Например, 
уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, 
приседание и поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой 
в голову или в туловище, или бокового удара правой в голову, приседание и 
поворот туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и 
туловище или бокового удара левой в голову.

Вид тренировки, где шлифуется тактика и техника бокса (15-20 мин). Понятие 
«проверочные старты», которое есть в других видах спорта, в боксе относительно 
и противоречиво. Угроза получения нокаутирующего удара заставляет боксера 
тщательно готовиться к каждому соревнованию. Боксер, вышедший на бой в ринг, 
должен быть готов ко всему, независимо от своего физического состояния и 
спортивной формы.

Проигранный более слабому сопернику даже тренировочный бой (спарринг), с 
одной стороны, существенно психически воздействует как на выигравшего, так и 
на проигравшего спортсмена. Основной задачей тренировочного этапа является 
усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на дальней 
дистанции: изучение атаки и контратаки в планируемом маневре по рингу; 
изучение маневренной защиты в планируемой динамике. Далее задача 
усложняется включением: ситуативно

возникающей обстановки для осуществления атаки; ситуативно возникающей 
атаки противника, требующей использования трудно прогнозируемой защиты. 
Основное направление - технико-тактические действия на дальней дистанции. 
Повторяются удары, осваивается техника ударов с шагом вперед, назад, в 
сторону, скачком, изучается защита с ответными ударами. Все направлено на 
демонстрацию умения действовать в боях на дальней дистанции.

На данном под этапе (и на последующих) предполагается, что каждый боец 
изучает и отрабатывает технические действия, используя свою индивидуальную 
стойку и проекцию на горизонтальную плоскость при обязательных встречах с 
противником, стоящим в одноименной и разноименной стойке.

Основной задачей 2-го года учебно-тренировочного этапа является усвоение 
раздела базовой технико-тактической деятельности на средней дистанции. 
Практическая изученная в процессе базовой технической подготовки техника с ее 
срединными координационными структурами, характерными для средней 
дистанции, осваивается в меняющихся ситуациях условного противоборства.



Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) техник 
тактические действия, связанные с шагами и подскоками, в условии которых 
время на распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции времени на 
распознавание угрозы и организацию адекватного реагирования значительно 
меньше, что и предопределяет усложнение ситуативное™ и необходимость 
повышения основных функций боксера: скорость адекватного защитного
реагирования, скорость ответной атаки.

К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам на данном 
этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся к технико-тактической 
подготовке ведения боя на средние дистанции в усложненном варианте, 
связанном с повышенными требованиями к прогнозированию ситуативных 
действий противника

Основной задачей учебно-тренировочных этапов З-го-5-го годов, является 
усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на ближней 
дистанции. На этом этапе требования к сенсомоторным функциям еще более 
увеличиваются, поскольку уменьшается дистанция и значительно уменьшается 
время от начала удара до его нанесения. Дистанция ближнего боя значительно 
снижает эффективность зрительного анализатора, поскольку ракурс зрения даже 
на дальней дистанции весьма ограничен. На этом подэтапе увеличивается 
значимость ударов сбоку и снизу, а поскольку поле зрения боксера сужается, 
требуется компенсация за счет навыка прогнозирования предстоящих действий 
противника на основе типового расположения конечностей обоих бойцов и 
информативности начала движения от ног, туловища, плечевой оси противника.

Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней дистанции 
требует затраты значительного времени на условно контактные бои с целью 
выработать навык прогнозирования на уровне интуиции, основанной на феномене 
антиципации. На этом под этапе ко всему тренировочному материалу, связанному 
с ударами и защитой на ближней дистанции, прибавляются темы серийных 
ударов и комбинационной атаки в виде ударов, перемежающихся с защитными 
действиями.

Объем и степень освоения предлагаемого материала, его качество во многом 
зависят от профессионализма тренера-преподавателя. Для качественного учебно
тренировочного процесса характерна опора на дидактические принципы: 
сознательности и активности, наглядности, систематичности и 
последовательности, доступности и индивидуализации. В тренировке применяют 
следующие три группы методов: словесные, наглядные, практические. Эти 
методы применяются комплексно и взаимно дополняют друг друга.

Словесные методы: рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение. По 
мере роста уровня подготовленности занимающихся все чаще применяются 
специальные термины, характерные для вида спорта бокс.



Наглядные методы - это, прежде всего, показ. Показ может осуществлять сам 
тренер-преподаватель или ассистент. К этой группе методов относятся кино-, 
фото-, видеоматериалы и др.

Методы практических упражнений условно подразделяют на две группы:

Методы, направленные на освоение спортивной техники.

Методы, направленные на развитие двигательных способностей.

Для учебно-тренировочного процесса чаще применяется первая группа, т. е. 
освоение спортивной техники.

При освоении спортивной техники широко применяют разучивание движения в 
целом и по частям. При этом широко используют подводящие упражнения.

С целью изучения техники бокс можно применять следующие методические 
приемы:

Групповое освоение приема (без партнера) под общую команду в одно 
шеренговом строю.

Групповое освоение приема (с партнером) под общую команду тренера- 
преподавателя в двух-шеренговом строю.

Самостоятельное освоение приема в парах, свободно передвигающихся по залу.

Условный бой (действия партнеров ограничиваются заданием тренера- 
преподавателя).

Освоение обучающимся приема в ходе работы с тренером-преподавателем на 
лапах или в парах.

Условный бой с широкими технико-тактическими задачами.

Вольный бой (бой без ограничения действий противников).

Методы, преимущественно направленные на развитие двигательных качеств, 
подразделяются на непрерывный (характеризуется однократным непрерывным 
выполнением учебно-тренировочной работы) и интервальный (предусматривает 
выполнение упражнений с регламентированными паузами отдыха). При 
использовании обоих методов упражнения могут выполняться как в равномерном, 
так и в переменном темпе. Примером непрерывного выполнения упражнения в 
равномерном темпе (режиме) может считаться кросс, плавание. Этот же кросс 
может выполняться и со спуртами (ускорениями). Тогда это будет непрерывное 
выполнение упражнения в переменном темпе. При использовании интервального 
метода работа необходимой интенсивности чередуется с интервалами отдыха.

Во время учебно-тренировочного процесса широко применяются игровой и 
соревновательный методы.



Игровой метод предусматривает выполнение действий, определенных правилами 
игры и в специфических условиях игры. Игровой метод позволяет обеспечить 
высокую эмоциональность занятия и требует от играющего решения самых 
различных задач в постоянно изменяющихся ситуациях. Эти особенности игры 
способствуют развитию смелости, инициативности, ловкости, сообразительности, 
скорости реагирования, мышления и т. д. В практике бокс широко применяются 
самые различные спортивные игры. Применяются также подвижные игры с 
самым различным сюжетом, зависящим от задач подготовки.

Соревновательный метод предусматривает специально создаваемые 
соревновательные условия как способ придания учебно-тренировочному процессу 
определенной направленности. Соревнование позволяет существенно изменить 
требования к обучающемуся и добиться таких сдвигов, которых нельзя добиться в 
учебно-тренировочном процессе. Эти сдвиги в более значительной степени 
стимулируют адаптационные возможности и являются одним из инструментов 
совершенствования интегральной подготовленности.

Применяя соревновательный метод, можно усложнять или облегчать условия по 
сравнению с теми, которые характерны для официальных соревнований. Примеры 
усложнения условий: «неудобный противник»; противник большого веса; 
применение утяжеленного защитного снаряжения; смена партнеров в ходе 
спарринга на более свежих, отдохнувших. Примеры облегчения условий: 
партнеры более легкого веса в спарринге; укороченный раунд и т. д.

К средствам занятий боксом относят упражнения специальные, специально- 
подготовительные и обще-подготовительные.

Специальные упражнения - это условные и вольные бои, спарринги и 
соревнования, а также упражнения по совершенствованию техники и тактики 
бокса при работе с партнером.

Специально-подготовительные упражнения - движения, сходные по характеру 
нервно-мышечных усилий и ряду других признаков с ударами, защитами, 
подсечками, являющимися специфическими для бокса. Это бой с тенью, работа на 
снарядах, работа с отягощениями, имитирующая удары, передвижения и т. д.

Общеразвивающие упражнения - оказывают разностороннее воздействие на 
организм боксера: бег, плавание, гимнастика, спортивные игры, лыжный спорт и 
др.

Данная классификация помогает решать задачу планирования, учета, контроля 
проделываемой работы.

Общая закономерность применения упражнений выглядит следующим образом: 
по мере роста квалификации и возраста боксера растет доля упражнений 
специально- подготовительного и специального характера. Доля упражнений 
обще подготовительного направления выше на начальных этапах подготовки как



и пределах цикла подготовки (годичного, например), так и в отношении 
многолетней подготовки. В отдельные моменты подготовки упражнения 
общеразвивающего характера применяются лишь как средство активного отдыха, 
восстановления.

Это очень важный момент учебно-тренировочного процесса, и он предполагает 
ознакомление с данными относительно средств и методов тренировки, 
совершенствования физических качеств, вопросов психологической, технической, 
тактической подготовки, врачебного контроля и самоконтроля и других вопросов, 
касающихся спортивной жизни. В целом работа должна быть поставлена так, 
чтобы на протяжении ее в разных формах и разными способами сообщалась 
соответствующая информация в доступном объеме. Получая разнообразную 
достоверную информацию, юные боксеры становится более грамотными, 
культурными в вопросах подготовки, снимается ряд вопросов, ставятся четкие 
задачи и ориентиры. Наличие такой работы, ее качество - показатель 
профессионализма тренера- преподавателя, который обязан обладать широкой 
эрудицией в вопросах бокса.

Общая физическая подготовка обучающихся бокса должна быть направлена на 
достижение крепкого здоровья, гармоничного развития, являться базой для 
успешного овладения материалом. Это определяет и особенности общей 
физической подготовки. Одна из них - использование самых разнообразных 
вариантов двигательной активности: общеразвивающие упражнения,
спортивные игры, гимнастика и

акробатика, и т. д. Именно разнообразная двигательная активность дает 
гармоничное развитие, укрепляет здоровье, создает предпосылки высоких 
результатов в последующем. Этим разнообразием нельзя пренебрегать ни в коем 
случае.

Она должна быть направлена на воспитание физических качеств, специфичных 
для вида спорта бокс. Здесь имеются в виду упражнения, по характеру нервно- 
мышечных усилий и координации соответствующие основным боевым действиям 
бокса. Эти упражнения применяются параллельно с овладением техникой и 
тактикой данного вида спорта. Особое место среди них занимают маховые 
движения ногами, упражнения на снарядах, с набивными и теннисными мячами, 
со скакалкой. Основная здесь задача - дать занимающимся возможно более 
полный материал, относящийся к использованию упражнений специального 
характера в целях подготовки в боксе, дать им образование в этом смысле и 
создать этим условия для самостоятельной и творческой работы в этом 
направлении.

Упражнения специально-подготовительного характера могут занимать часть 
занятия, но иногда им отводится и занятие целиком.



При использовании средств общей и специальной физической подготовки не 
следует давать больших нагрузок, спешить копировать режим работы чемпионов. 
Нужно помнить о том, что на начальных этапах подготовки прироста в уровне 
развития качеств обучающегося можно достичь за счет самых разнообразных 
средств, методов, форм подготовки, нагрузок. Раннее применение жестких 
режимов подготовки может вести к сужению возможностей воспитания этих 
качеств в дальнейшем, ограничивая рост спортивных достижений. При 
осуществлении общей и специальной физической подготовки в этом периоде не 
следует давать упражнений с ярко выраженной направленностью на 
выносливость, силу и др., т. е. избирательного характера. Как правило, в первой 
части занятия даются упражнения на развитие координационных способностей, 
быстроты и гибкости. Во второй половине занятия - упражнения на снарядах, 
специальные упражнения для развития силовых возможностей, подвижные и 
спортивные игры, гладкий бег. Ориентиром при проведении занятий по общей и 
специальной физической подготовке могут служить различного рода нормативы.

В практике современного бокса наряду с группами, сформированными по 
возрастному и квалификационному признаку: новички, обучающиеся старших 
разрядов ит. д., встречается вариант, когда в одной группе занимаются 
представители разных возрастов и квалификаций. Это имеет наряду с 
определенными недостатками и свои достоинства. Вместе с тем в таких группах 
возрастает доля самостоятельной работы, самоконтроля. В ряде случаев такая 
система дает достаточно высокие результаты. Однако она не должна быть 
преобладающей в подготовке обучающихся. Это лишь одна из ее форм, и она не 
исчерпывает всего многообразия возможных путей подготовки боксеров. То же 
самое можно сказать и о случаях, когда высокомотивированный и имеющий 
хорошие данные индивид за счет наблюдательности, подражания, трудолюбия 
вырастает в великого боксера при минимальном участии его тренера- 
преподавателя.



7.Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по «боксу»

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 
организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:

- обеспечение (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) наличия:
- тренировочного спортивного зала;
- тренажерного зала;
- раздевалок, душевых;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
осуществления спортивной подготовки согласно приложения №10 к
федеральному стандарту;
- обеспечение спортивной экипировкой согласно приложения №11 к
федеральному стандарту;
- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий;
- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, в том числе организацию систематического 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.
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