


этап (этап
спортивной

специализации)
Этап

совершенствования
спортивного
мастерства

не
ограничивается 14 4

Этап высшего
спортивного
мастерства

не
ограничивается 16 1

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
Этап начальной

подготовки 1 18 6

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

2-3 19 4

Этап спортивного
совершенствования

спортивного
мастерства

не
ограничивается 21 2

Этап высшего
спортивного
мастерства

не
ограничивается 21 1

1. Объем  дополнительной  образовательной  программы
спортивной подготовки 

Этапн
ый

нормат
ив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенс
твования

спортивно
го

мастерства

Этап
высшего

спортивно
го

мастерстваДо года Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

Для спортивной дисциплины «бокс»
Количе

ство
часов в
неделю

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32

Общее 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664



количе
ство

часов в
год

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
Количе

ство
часов в
неделю

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32

Общее
количе

ство
часов в

год

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664

2. Виды  (формы)  обучения,  применяющиеся  при  реализации
дополнительной  образовательной  программы  спортивной
подготовки:

учебно-тренировочные занятия, применяемые виды (формы):
Тип Формы организации Возможные выгоды

Групповое 
учебно-
тренировочное 
занятие

Коллективно 
выполняемая нагрузка 
в соответствии со 
строгим или гибким 
планом

Командный дух, 
эмоциональность, 
использование конкуренции
и партнерства

Запрограммированное 
учебно-тренировочное
занятие под 
руководством тренера-
преподавателя

Сосредоточение внимания 
тренера-преподавателя и 
спортсмена на конкретных 
деталях выполнения 
нагрузки/техники движений

Индивидуальное
учебно-
тренировочное 
занятие

Запрограммированное 
учебно-тренировочное
занятие, выполняемое 
спортсменом 
самостоятельно

Снижение эмоционального 
напряжения, тренировка 
проводится в удобное время
и в удобном месте

Свободное или почти 
свободное учебно-
тренировочное 
занятие без строго 
плана

Раскрепощение инициативы
спортсмена, 
самостоятельное 
регулирование уровня 
нагрузки

Смешанное 
учебно-

Сочетание первых 
двух организационных

Разнообразие, возможность 
объединения преимуществ 



тренировочное 
занятие форм других форм

учебно-тренировочные мероприятия: 

№
п/п

Виды учебно-
тренировочны

х
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий
по этапам спортивной подготовки (количество суток)

(без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствова

ния
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия
по подготовке

к
международн

ым
спортивным

соревнования
м

- - 21 21

1.2.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия
по подготовке

к
чемпионатам

России,
кубкам
России,

первенствам
России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия
по подготовке

к другим
всероссийски
м спортивным
соревнования

м

- 14 18 18

1.4.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия
по подготовке

к
официальным
спортивным

соревнования
м субъекта
Российской
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1. Учебно-

тренировочны
- 14 18 18



е мероприятия
по общей и

(или)
специальной
физической
подготовке

2.2.
Восстановите

льные
мероприятия

- - До 10 суток

2.3.

Мероприятия
для

комплексного
медицинского
обследования

- - До 3 суток, но не более 2 раз в
год

2.4.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия

в
каникулярный

период

До 21 суток подряд и не более двух
учебно-тренировочного

мероприятия в год
-

2.5.

Просмотровы
е учебно-

тренировочны
е мероприятия

- До 60 суток

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.

Организация,  реализующая  дополнительные  образовательные
программы  спортивной  подготовки,  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.

Объем соревновательной деятельности
Виды

спортивных
Этапы и годы спортивной подготовки

Этап Учебно- Этап Этап



соревнований

начальной
подготовки

тренировоч
ный этап

(этап
спортивной
специализа

ции) совершенство
вания

спортивного
мастерства

высшего
спортивн

ого
мастерст

ваДо
го
да

От
год
а

до
дву
х

лет

Свы
ше

двух
лет

До
тре
х

лет

Свыш
е 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

3. Годовой учебно-тренировочный план 
В  условиях  реализации  дополнительной  образовательной

программы  спортивной  подготовки  относятся  трудоемкость
дополнительной  образовательной  программы  спортивной
подготовки  (объемы  времени  на  ее  реализацию)  с  обеспечением
непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и
сроки формирования учебно-тренировочных групп.

3.1. Дополнительная  образовательная  программа  спортивной
подготовки рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный  процесс  в  организации,  реализующей
дополнительную  образовательную  программу  спортивной
подготовки,  должен  вестись  в  соответствии  с  годовым  учебно-
тренировочным  планом  (включая  период  самостоятельной
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для
обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и
не  более  20%  от  общего  количества  часов,  предусмотренных
годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей
дополнительную  образовательную  программу  спортивной
подготовки.



3.2. Продолжительность  одного  учебно-тренировочного занятия
при  реализации  дополнительной  образовательной  программы
спортивной  подготовки  устанавливается  в  часах  и  не  должна
превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной

специализации) - трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства -  четырех

часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в

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

В  часовой  объем  учебно-тренировочного  занятия  входят
теоретические,  практические,  восстановительные,  медико-
биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

3.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки
может  осуществляться  на  этапах  совершенствования  спортивного
мастерства  и  высшего  спортивного  мастерства,  а  также  на  всех
этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных
мероприятий и участия спортивных соревнований.

3.4. Годовой  учебно-тренировочный  план  рекомендуется  с
учетом:
-  объема дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенс
твования

спортивно
го

мастерства

Этап
высшего

спортивно
го

мастерстваДо
года

Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

Для спортивных дисциплин «бокс» и «кулачный бой»
Количеств
о часов в
неделю

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32

Общее
количеств
о часов в

год

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664

-  соотношение видов спортивной подготовки в  структуре  учебно-
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки



№
п/
п

Виды
спортивной

подготовки и
иные

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

Этап
высшего
спортивн

ого
мастерств

аДо
года

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 10-25 18-27 22-30 26-34

6.
Инструкторская

и судейская
практика (%)

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

7.

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительн
ые мероприятия,
тестирование и
контроль (%)

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



Годовой учебно-тренировочный план

№
п/п

Виды подготовки и иные
мероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап начальной

подготовки
Учебно-тренировочный этап (этап

спортивной специализации)
Этап

совершенств
ования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

1 2 3 1 2 3 4 5

Недельная нагрузка в часах
4,5-6 6 8 10 14 16 18 18 20-24 24-32

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
2 2 2 3 3 3 3 3 4 4

Наполняемость групп (человек)
Для спортивной дисциплины «бокс»

10 10 10 8 8 8 8 8 4 1
Для спортивной дисциплины «кулачный бой»

6 6 6 4 4 4 4 4 2 1

1. Общая физическая 
подготовка 90-120 120 150 104 120 120 126 140 120-146 112-166

2. Специальная физическая 
подготовка 30-42 42 60 84 110 110 142 170 172-180 224-300

3. Участие в спортивных 
соревнованиях - - - 10 20 20 26 46 30-62 36-60

4. Техническая
подготовка 60-80 80 126 182 210 210 240 270 300-350 360-432

5. Тактическая
подготовка 10-14 14 16 26 60 60 74 68 100-110 100-148

6. Теоретическая
подготовка 10-14 14 16 26 60 60 74 68 100-110 100-148



7. Психологическая
подготовка 10-14 14 16 26 60 60 74 68 100-110 100-148

8.

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

4-4 4 4 10 12 12 12 14 18-20 20-30

9. Инструкторская
практика - - - 6 12 12 12 20 20-30 24-32

10. Судейская
практика - - - 6 12 12 12 20 20-30 24-32

11.
Медицинские, медико-
биологические 
мероприятия

10-12 12 14 20 26 26 20 26 30-50 74-84

12. Восстановительные 
мероприятия 10-12 12 14 20 26 26 20 26 30-50 74-84

Общее количество часов в
год 234-312 312 416 520 728 728 832 936 1040-1248 1248-1664



4. Календарный план воспитательной работы 
Реализация  программы  осуществляется  одновременно  во  всех

возрастных  группах  с  учетом  их  возрастных  особенностей
(физических,  интеллектуальных,  психологических)  и  оказывает
воспитательное воздействие, как на весь коллектив, так и на отдельно
взятую  личность  ребенка.  Специфика  воспитательной  работы  в
спортивной  школе  состоит  в  том,  что  тренер-преподаватель  может
проводить  ее  непосредственно  во  время  учебно-тренировочных
занятий,  в  процессе  внеурочной деятельности,  в  процессе  участия в
соревнованиях  и  дополнительно  на  тренировочных  мероприятиях,  в
спортивно-оздоровительных  лагерях,  где  используется  свободное
время воспитанников. 



Календарный план воспитательной работы

№
п/п Направление работы Мероприятия

Сроки
проведе

ния
1. Профориентационная деятельность
1.1
.

Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено:
-практическое и теоретическое изучение и применение 
правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 
спорта;
-приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
-приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;
-формирование уважительного отношения к решениям 
спортивных судей

В
течение
года

1.2
.

Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено:
-освоение навыков организации и проведения учебно-
тренировочных занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора;
-составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей;
-формирование навыков наставничества;

В
течение
года



-формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам;
-формирование склонности к педагогической работе

2. Здоровьесбережение
2.1
.

Организация и проведение мероприятий, 
направленных на формирование 
здорового образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
-формирование знаний и умений в проведении дней 
здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к организации и 
проведению мероприятий, ведение протоколов);
-подготовка пропагандистских акций по формированию
здорового образа жизни средствами различных видов 
спорта

В
течение
года

2.2
.

Медико-биологическое исследование Исследование организма спортсмена после/до 
тренировочной и соревновательной деятельности

В
течение
года

2.3
.

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 
процессы обучающихся:
-формирование навыков правильного режима дня с 
учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и укрепления 
иммунитета)



3. Патриотическое воспитание
3.1
.

Теоретическая подготовка (воспитание 
патриотизма, чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за свой край, 
свою Родину, уважение государственных
символов (герб, флаг, гимн) готовность к 
служению Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и развития вида 
спорта в современном обществе, 
легендарных спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, культура 
поведения болельщиков и спортсменов 
на соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 
приглашением именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые организацией, 
реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В
течение
года

3.2
.

Практическая подготовка (участие в 
физкультурных мероприятиях и 
спортивных соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
-физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 
спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), награждения на 
указанных мероприятиях;
-тематических физкультурно-спортивных праздниках, 
организуемых, в том числе организацией, реализующей
дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки

В
течение
года

4. Развитие творческого мышления
4.1
.

Практическая подготовка (формирование
умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные выступления 
для обучающихся, направленные на:
-формирование умений и навыков, способствующих 

В
течение
года



достижению спортивных результатов;
-развитие навыков юных спортсменов и их мотивация к
формированию культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и взаимоуважения;
-правомерное поведение болельщиков;
-расширение общего кругозора юных спортсменов

5. Профилактика  у  детей,  состоящих  на  учете  в  комиссии  по  делам  несовершеннолетних,  нравственного
поведения  и  положительного  отношения  к  социально-значимым  факторам,  путем  подбора  методов  и
педагогических приемов

5.1
.

Осуществление мер по защите и 
восстановлению прав и законных 
интересов несовершеннолетних, 
выявлению и устранению причин и 
условий, способствующих 
безнадзорности, правонарушениям и 
антиобщественным действиям 
несовершеннолетних

-работа коллектива спортивной школы с детьми и их
родителями, законными представителями;
-индивидуальная работа с детьми;
-работа тренера-преподавателя с родителями

В
течение
года

5.2
.

Осуществление мер, предусмотренных 
действующим законодательством по 
координации деятельности органов и 
учреждений системы профилактики 
безнадзорности и правонарушений 
несовершеннолетних

В
течение
года

5.3
.

Анализ причин и условий, 
способствующих нарушению прав 
несовершеннолетних, их безнадзорности,

В
течение
года



правонарушениям и антиобщественному 
поведению, фактов жесткого обращения 
с несовершеннолетними, выработка мер 
по их предупреждению и устранению

6. Нравственное воспитание
6.1
.

Формирование твердых моральных 
убеждений, нравственных чувств и 
навыков поведения

Работа с семьей и общеобразовательными 
учреждениями через спортивную деятельность

В
течение
года

7. Спортивно-эстетическое и правовое воспитание
7.1
.

Поведение спортсмена, ориентированное 
на конкретные этические нормы, 
реализуемые как в условиях избранного 
вида спорта, так и спортивного движения
в целом

Нормы и правила поведения, предусматриваемые 
спортивной этикой (честная борьба, исключение 
возможности использования допинга, уважительное 
отношение к соперникам и товарищам по команде 
независимо от их национальности и вероисповедания)

В
течение
года



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

Определения терминов: 
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и

информирование,  планирование  распределения  тестов,  ведение
Регистрируемого  пула тестирования, управление Биологическим
паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация
анализа проб, сбор информации и проведение расследований,
обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение
исполнения применяемых  последствий  нарушений,  а  также  иные
мероприятия,  связанные  с  борьбой с  допингом,  которые
осуществляются антидопинговой организацией или от  ее  имени в
порядке, установленном Всемирный антидопинговый кодексом и
(или)  международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся
сторона, ответственная за принятие правил, направленных на
инициирование, внедрение и реализацию  любой  части  процесса
Допинг-контроля.  В  частности,  Антидопинговыми организациями
являются Международный олимпийский комитет, Международный
паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных
спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих
Спортивных  мероприятиях,  Международные федерации и
Национальные антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период - любой период, который не

является соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) -

основополагающий и универсальный документ, на котором
основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель
Кодекса  заключается  в  повышении  эффективности  борьбы  с
допингом в мире путем объединения основных элементов этой
борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс
субстанций, приведенных в Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень
Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в
Запрещенном списке.



Персонал  спортсмена  -  любой  тренер-преподаватель,
инструктор, менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо,
медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное
лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую
помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в
спортивных соревнованиях.

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59

накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано
участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания
соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному
соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен  -  любое  Лицо,  занимающееся  спортом  на
международном  уровне  (как это установлено каждой
Международной федерацией) или национальном уровне (как это
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией).
Антидопинговая организация имеет право по собственному
усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену,
который не является Спортсменом ни международного, ни
национального уровня, распространяя на него определение
«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются
Спортсменами ни международного, ни национального уровня,
Антидопинговая организация может действовать  следующим
образом:  свести  к  минимуму  Тестирование  или  не  проводить
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень
Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего
количества информации о местонахождении или вообще не
требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной
подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование.
Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией
Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже
международного и национального, совершает нарушение
антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5,
то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом.
Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения
информационных и образовательных программ Спортсменом
является  любое  Лицо,  занимающееся  спортом  под  юрисдикцией
любой Подписавшейся  стороны,  правительства  или  другой
спортивной организации, которая приняла Кодекс.



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» организации, осуществляющие спортивную подготовку,
обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и
борьбе  с  ним,  в  том  числе  ежегодно  проводить  с лицами,
проходящими спортивную подготовку, занятия,  на которых до них
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья
спортсменов, об ответственности  за  нарушение  антидопинговых
правил;  знакомить  лиц,  проходящих спортивную подготовку под
роспись с локальными нормативными актами, связанными с
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в
спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

- проведение  ежегодных  семинаров/лекций/уроков/викторин
для  спортсменов  и персонала спортсменов, а также родительских
собраний;

- ежегодное  обучение  ответственных  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.
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

месте нахождения.
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 вне
соревновательном  периоде  запрещенной  субстанции  или
запрещенного  метода,  запрещенного  вне  соревновательный
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. Всемирное
антидопинговое  агентство  обращает  особое  внимание  на
использование спортсменами пищевых добавок,  так как во многих
странах правительства не регулируют соответствующим образом их
производство.  Это  означает,  что  ингредиенты,  входящие  в  состав
препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его
упаковке.

Информация  о  видах  нарушений  антидопинговых  правил,
сервисах  по  проверке  препаратов,  рисках  использования
биологически-активных  добавок,  процедуре  допинг-контроля,  а
также  о  документах,  регламентирующих  антидопинговую
деятельность,  должна  быть  размещена  на  информационном стенде
организации,  осуществляющей  спортивную  подготовку.  Также,
должен  быть  актуализирован  раздел  «Антидопинг»  на  сайте
организации со  всеми необходимыми материалами и  ссылками на
сайт РАА «РУСАДА».



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

Начальной
подготовки Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в

год

Составление отчета о
проведении мероприятия:

сценарий/программа,
фото/видео

Теоретическое занятие «Ценности спорта.
Честная игра» 1 раз в год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в регионе

Проверка лекарственных препаратов
(знакомство с международным стандартом

«Запрещенный список»)

1 раз в
месяц

Научить юных спортсменов
проверять лекарственные

препараты через сервисы по
проверке препаратов в виде
домашнего задания (тренер-

преподаватель называет
спортсмену 2-3

лекарственных препарата
для самостоятельной

проверки дома)
Антидопинговая

викторина
«Играй честно» По

назначени
Проведение викторины на

крупных спортивных



ю мероприятиях в регионе

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса
- это неотъемлемая часть
системы антидопингового

образования

Родительское
собрание

«Роль родителей в
процессе

формирования
антидопинговой

культуры»

1-2 раза в
год

Включить в повестку дня
родительского собрания

вопрос по допингу.
Использовать памятки для

родителей. Научить
родителей пользоваться
сервисом по проверке

препаратов

Семинар для
тренеров-

преподавателей

Виды нарушений
антидопинговых
правил», «роль

тренера-
преподавателя и

родителей в
процессе

формирования
антидопинговой

культуры»

1-2 раза в
год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в субъекте
Российской Федерации



Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в
год

Предоставление отчета о
проведении мероприятий:

сценарий/программа,
фото/видео.

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса
- это неотъемлемая часть
системы антидопингового

образования

Антидопинговая
викторина «Играй честно»

По
назначени

ю

Проведение викторины на
крупных спортивных

мероприятиях в регионе

Семинар для
спортсменов и

тренеров-
преподавателей

«Виды нарушений
антидопинговых

правил» «Проверка
лекарственных

средств»

1-2 раза в
год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в субъекте
Российской Федерации

Родительское
собрание

«Роль родителей в
процессе

формирования
антидопинговой

культуры»

1-2 раза в
год

Включить в повестку дня
родительского собрания
вопрос по антидопингу.

Использовать памятки для
родителей. Научить

родителей пользоваться
сервисом по проверке



препаратов

Этапы
совершенствован
ия спортивного

мастерства и
высшего

спортивного
мастерства

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса
- это неотъемлемая часть
системы антидопингового

образования

Семинар

«Виды нарушений
антидопинговых

правил» «Процедура
допинг контроля»

«Подача запроса на
ТИ» «Система

АДАМС»

1-2 раза в
год

Согласовать с
ответственным за
антидопинговое

обеспечение в субъекте
Российской Федерации



6. Планы инструкторской и судейской практики
Одной  из  задач  спортивных  учреждений  является  подготовка

спортсменов  к  роли  помощников  тренеров-преподавателей,
инструкторов и участие организации спортивных соревнований в
качестве  судей.  Занятия  следует  проводить  в  форме  бесед,
семинаров,  самостоятельного изучения  литературы,  практических
занятий.

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном
этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех
последующих этапах подготовки.

Спортсмены  тренировочного  этапа  (этапа  спортивной
специализации), этапа совершенствования спортивного мастерства
и  этапа  высшего  спортивного  мастерства  и  этапа  высшего
спортивного  мастерства  могут  привлекаться  в  качестве
помощников  тренеров-преподавателей  для  проведения
тренировочных  занятий  и  спортивных  соревнований  в  группах
этапа начальной подготовки.

Со  второго  года  обучения,  спортсмены тренировочного  этапа
(этап  спортивной  специализации)  должны  уметь  самостоятельно
проводить разминку с помощью упражнений, выбранных тренером-
преподавателем.  С  третьего  года  необходимо  развивать
способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений
другими учениками, находить ошибки в техники выполнения ими
отдельных  технических  приемов.  Спортсмены  должны  уметь
составлять  конспект  занятий  и  проводить  вместе  с  тренером-
преподавателем  разминку  в  группе,  совместно  с  тренером-
преподавателем  принимать  участие  в  судействе  спортивных
соревнований, уметь составлять итоговый протокол. С четвертого
года  обучения  тренировочного  этапа  (этап  спортивной
специализации) спортсменов должны шире привлекать в качестве
помощников  при  проведении  разминки,  при  разучивании  новых
упражнений  и  технических  элементов  со  спортсменами  более
младших возрастов. Привитие судейских навыков осуществляется
путем  изучения  и  проверки  правил  спортивных  соревнований,
привлечения  занимающихся  к  непосредственному  выполнению
отдельных судейских обязанностей в своей и других группах.

На  первом  году  обучения,  на  этапе  совершенствования
спортивного  мастерства  спортсмены  должны  уметь  подбирать
основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее
по  заданию  тренера,  правильно  демонстрировать  технические
приемы, помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений,
приемов  со  спортсменами  младших  возрастов.  По  судейской
практике спортсмены должны знать основные правила спортивных



соревнований,  уметь  выполнять  обязанности  судьи  и  секретаря,
секундометриста и судьи на финише.

На втором и далее годах обучения на этапе совершенствования
спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства
спортсмены  должны  самостоятельно  полностью  проводить
разминку,  уметь составлять комплексы упражнений для развития
физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования
технических  элементов,  правильно  вести  дневник  тренировок,  в
котором  регистрируются  объем  и  интенсивность  выполняемых
тренировочных нагрузок.  Спортсмены в данных группах должны
знать  правила  спортивных  соревнований  и  систематически
привлекаться  к  судейству  спортивных  соревнований,  уметь
организовать  и  провести  спортивные  соревнования  внутри
спортивной школы или в районе.

Планы инструкторской и судейской практик
№
п/п Задачи Виды практических заданий Сроки

реализации
Группы учебно-тренировочного этапа

(этап спортивной специализации)

1

Освоение 
методики 
проведения 
тренировочных 
занятий по 
избранному виду 
спорта с 
начинающими 
спортсменами

1. Самостоятельное 
проведение 
подготовительной части  
тренировочного занятия.
2. Самостоятельное 
проведение занятий по 
физической подготовке.
3. Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам.
4. Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств.
5. Подбор упражнений для 
совершенствования техники.
6. Ведение дневника 
самоконтроля 
тренировочных занятий

В
соответствии

с планом
спортивной
подготовки

Группы ССМ, ВСМ
2 Освоение 

методики 
проведения 
спортивно-

Организация и проведение 
спортивно-массовых 
мероприятий под 
руководством тренера-

В
соответствии

с планом
спортивной



массовых 
мероприятий в 
физкультурно-
оздоровительной 
организации или 
образовательном 
учреждении

преподавателя

подготовки

3
Освоение 
обязанностей 
судьи, секретаря

Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных 
организациях

7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
применения восстановительных средств

Одним из главных вопросов управления работоспособностью
спортсмена (занимающегося) в программах тренировочных занятий
и  микроциклов  является  объединение  средств  восстановления  и
тренировочных воздействий. 

Средства восстановления (педагогические,
психологические, медико-биологические)

Средства и мероприятия Сроки
реализации

Педагогические
- варьирование продолжительности и характера

отдыха между отдельными упражнениями,
тренировочными занятиями и циклами занятий;
- использование специальных упражнений для

активного отдыха и расслабления, переключений
с одного упражнения на другое;

- «компенсаторное» плавание – упражнения,
выполняемые с невысокой интенсивностью в

конце тренировочного занятия, между
тренировочными сериями или соревновательными

стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;

В течение всего
периода

реализации
программы с

учетом развития
адаптационных

процессов

- тренировочные занятия с малыми по величине
нагрузками (они интенсифицируют процессы
восстановления после тренировок с большими

нагрузками иной направленности);
- рациональная динамика нагрузки в различных

структурных образованиях;
- планирование нагрузки с учетом возможностей

спортсменов (занимающихся);
- рациональная организация режима дня.



Психологические

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;
- средства внушения (внушенный сон-отдых);

- гипнотическое внушение;
- приемы мышечной релаксации, специальные

дыхательные упражнения, музыка для релаксации;
- интересный и разнообразный досуг;

- условия для быта и отдыха, благоприятный
психологический микроклимат.

В течение всего
периода

реализации
программы с

учетом
психического

состояния
спортсмена

(занимающегося)
Медико-биологические

- рациональное питание: сбалансировано по
энергетической ценности; сбалансировано по

составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы,
витамины); соответствует характеру, величине и

направленности тренировочных и
соревновательных нагрузок; соответствует

климатическим и погодным условиям;
- физиотерапевтические методы: массаж (общий,
сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);
гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

аппаратная физиотерапия; баня.

В течение всего
периода

реализации
программы

I. Система контроля
1. 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:

1.1. На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «бокс»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила;
-  принять  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях,

начиная со второго года;
-  получить уровень спортивной квалификации (спортивный

разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-
тренировочной этап (этап спортивной специализации); 

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



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

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

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

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

спорта «бокс»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-  ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
- 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.

1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
-  повышать  уровень  физической,  технической,  тактической,

теоретической и психологической подготовленности;
-  соблюдать  режим  учебно-тренировочных  занятий  (включая

самостоятельную  подготовку),  спортивных  мероприятий,
восстановления и питания;

-  приобрести  знания  и  навыки  оказания  первой  доврачебной
помощи;

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

- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-  ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
-  демонстрировать  высокие  спортивные  результаты  в

официальных спортивных соревнованиях;



-  показывать  результаты,  соответствующие  присвоению
спортивного  разряда «кандидат  в  мастера  спорта»  не  реже  одного
раза в два года;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях
не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;

-  получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивное
звание),  необходимый для зачисления и перевода на этап высшего
спортивного мастерства.

1.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной

физической,  технической,  тактической,  теоретической  и
психологической подготовленности;

-  соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку),  спортивных мероприятий,
восстановления и питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
-  знать и соблюдать  антидопинговые правила, не иметь

нарушений таких  правил;
-  ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
-  показывать результаты, соответствующие присвоению

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и
требования, необходимые для присвоения  спортивного  звания
«мастер спорта России международного класса», не реже одного раза
в два года;

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

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

2. Оценка  результатов  освоения  Программы  сопровождается
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей
Программу, на основе разработанных  комплексов  контрольных
упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки,
не связанным с физическими нагрузками (далее — тесты), а также с
учетом  результатов  участия  обучающегося  в  спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня
спортивной квалификации.



Нормативы общей физической подготовки и специальной
физической подготовки для зачисления и перевода на этап

начальной подготовки по виду спорта «бокс»

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
Для спортивной дисциплины «бокс»

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

1.1. Бег на 30 м с
не более не более

6,2 6,4 - -

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

6.10 6.30 5.50 6.20

1.3.
Сгибание и

разгибание рук в
упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее

10 5 13 7

1.4.

Наклон вперед из
положения стоя на

гимнастической
скамье (от уровня

скамьи)

см

не менее не менее

+2 +3 +3 +4

1.5. Челночный бег 3х10
м с

не более не более
9,6 9,9 9,0 10,4

1.6.
Прыжок в длину с

места толчком
двумя ногами

см
не менее не менее

130 120 150 135

1.7. Метание мяча весом
150 г м

не менее не менее
19 13 24 16

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

2.1. Бег на 60 м с
не более не более

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

2.2. Бег на 1500 м 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

количество
раз

не менее не менее

- 9 - 9



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

 
№
п/п Упражнения Единица измерения

Норматив
мужчины

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
1.Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с
не более

13.4

1.2. Бег на 3000 м мин, с
не более

12.40

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

не менее
45

1.4. Подтягивание из виса на
высокой перекладине количество раз

не менее
12

1.5.
Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13

1.6. Челночный бег
3 х10 м с

не более
6,9

1.7. Прыжок в длину с места см не менее



толчком двумя ногами 230

1.8.
Поднимание туловища из

положения лежа на спине (за 1
мин)

количество раз
не менее

50

1.9.
Кросс на 5 км

(бег по пересеченной
местности)

мин, с
не более

23.30

1.10. Метание спортивного снаряда
весом 700 г м

не менее
35

2.Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Челночный бег

10 х 10 м
с высокого старта

с
не более

25,0

2.2.

Исходное положение –
упор присев. Выполнить
упор лежа. Вернуться в

исходное положение

количество раз
не менее

10

2.3.

Исходное положение –
упор присев.

Выпрыгивание вверх.
Вернуться в исходное

положение

количество раз
не менее

10

2.4.

Исходное положение –
стоя на полу, держа тело
прямо. Произвести удары
по боксерскому мешку (за

8 с)

количество раз

не менее

10

2.5.

Исходное положение –
стоя на полу, держа тело
прямо. Произвести удары
по боксерскому мешку (за

3 мин)

количество раз

не менее

303

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 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 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 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 3 х10 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

Спортивные разряды –
«третий спортивный разряд»,



лет) «второй спортивный разряд»,
«первый спортивный разряд»

№
п/п Упражнения Единица измерения

Норматив
мужчины

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
1.Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с
не более

13.1

1.2. Бег на 3000 м мин, с
не более

12.00

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

не менее

45

1.4. Подтягивание из виса на
высокой перекладине количество раз

не менее

15

1.5.
Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13

1.6. Челночный бег
3 х10 м с

не более
7,1

1.7. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см

не менее

240

1.8.
Поднимание туловища из

положения лежа на спине (за 1
мин)

количество раз
не менее

37

1.9.
Кросс на 5 км

(бег по пересеченной
местности)

мин, с
не более

22.00

1.10. Метание спортивного снаряда
весом 700 г м

не менее
37

2.Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Челночный бег

10 х 10 м
с высокого старта

с
не более

25,0

2.2.

Исходное положение – упор
присев. Выполнить упор лежа.

Вернуться в исходное
положение

количество раз
не менее

10



2.3.

Исходное положение – упор
присев. Выпрыгивание вверх.

Вернуться в исходное
положение

количество раз
не менее

10

2.4.

Исходное положение – стоя на
полу, держа тело прямо.

Произвести удары по
боксерскому мешку за 8 с

количество раз
не менее

26

2.5.

Исходное положение – стоя на
полу, держа тело прямо.

Произвести удары по
боксерскому мешку за 3 мин

количество раз
не менее

303

3.Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный
разряд», «первый спортивный разряд»

Нормативы общей физической и специальной физической
подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования
спортивного мастерства по виду спорта «бокс»

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
Для спортивной дисциплины «бокс»

1.Нормативы общей физической подготовки для возрастно группы 14-15 лет

1.1. Бег на 60 м с
не более

8,2 9,6

1.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

8.10 10.00

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу кол-во раз

не менее
45 35

1.4. Подтягивание из виса на высокой
перекладине кол-во раз

не менее
12 8

1.5.
Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см
не менее

+11 +15

1.6. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

7,2 8,0

1.7. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см

не менее
215 180

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

количество
раз

не менее
49 43

1.9. Метание мяча весом 150 г м не менее



40 27
2.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

2.1. Бег на 100 м с
не более

13,4 16,0

2.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

- 9.50

2.3. Бег на 3000 м мин, с
не более

12.40 -

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу кол-во раз

не менее
45 35

2.5. Подтягивание из виса на высокой
перекладине 90 см кол-во раз

не менее
12 8

2.6.
Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье (от
уровня скамьи)

см
не менее

+13 +16

2.7. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

6,9 7,9

2.8. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см

не менее
230 185

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

количество
раз

не менее
50 44

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

не более
- 16.30

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

не более
23.30 -

2.12. Метание спортивного снаряда
весом 500 г м

не менее
- 20

2.13. Метание спортивного снаряда
весом 700 г м

не менее
35 -

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

3.1. Бег на 100 м с
не более

13,1 16,4

3.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

- 10.50

3.3. Бег на 3000 м мин, с
не более

12.00 -

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

количество
раз

не менее
45 35

3.5. Подтягивание из виса на высокой
перекладине

количество
раз

не менее
15 8

3.6. Наклон вперед из положения стоя не менее



на гимнастической скамье (от
уровня скамьи) см +13 +16

3.7. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

7,1 8,2

3.8. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см

не менее
240 195

3.9. Поднимание туловища из
положения лежа на спине (за 1 мин) кол-во раз

не менее
37 35

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

не более
- 17.30

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

не более
22.00 -

3.12. Метание спортивного снаряда
весом 500 г м

не менее
- 21

3.13. Метание спортивного снаряда
весом 700 г м

не менее
37 -

4.Нормативы специальной физической подготовки

4.1. Челночный бег 10 х 10 м с высокого
старта с

не более
25,0 25,5

4.2.
Исходное положение – упор присев.
Выполнить упор лежа. Вернуться в

исходное положение

количество
раз

не менее

10 7

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

исходное положение

количество
раз

не менее

10 7

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

по боксерскому мешку (за 8 с)

количество
раз

не менее

26 24

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

по боксерскому мешку (за 3 мин)

количество
раз

не менее

303 297
5.Уровень спортивной квалификации

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

№
п/п Упражнения Единица измерения

Норматив
мужчины

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
1.Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с
не более

13.4
1.2. Бег на 3000 м мин, с не более



12.40

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

не менее

50

1.4. Подтягивание из виса на
высокой перекладине количество раз

не менее

14

1.5.
Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13

1.6. Челночный бег
3 х10 м с

не более
6,9

1.7. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см

не менее

230

1.8.
Поднимание туловища из

положения лежа на спине (за 1
мин)

количество раз
не менее

50

1.9.
Кросс на 5 км

(бег по пересеченной
местности)

мин, с
не более

23.30

1.10. Метание спортивного снаряда
весом 700 г м

не менее
35

2.Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Челночный бег

10 х 10 м
с высокого старта

с
не более

25,0

2.2.

Исходное положение – упор
присев. Выполнить упор лежа.

Вернуться в исходное
положение

количество раз
не менее

10

2.3.

Исходное положение – упор
присев. Выпрыгивание вверх.

Вернуться в исходное
положение

количество раз
не менее

10

2.4.

Исходное положение – стоя на
полу, держа тело прямо.

Произвести удары по
боксерскому мешку за 8 с

количество раз
не менее

26

2.5.

Исходное положение – стоя на
полу, держа тело прямо.

Произвести удары по
боксерскому мешку за 3 мин

количество раз
не менее

303

3.Уровень спортивной квалификации



3.1. Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный
разряд», «первый спортивный разряд»

Нормативы общей физической и специальной физической
подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного
мастерства по виду спорта «бокс»

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
Для спортивной дисциплины «бокс»

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

1.1. Бег на 100 м с
не более

13,4 15,4

1.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

- 9.50

1.3. Бег на 3000 м мин, с
не более

12.40 -

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

количество
раз

не менее
50 40

1.5. Подтягивание из виса на высокой
перекладине

количество
раз

не менее
14 10

1.6.
Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье (от
уровня скамьи)

см
не менее

+13 +16

1.7. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

6,9 7,9

1.8. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см

не менее
230 200

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

количество
раз

не менее
50 44

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

не более
- 16.30

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

не более
23.30 -

1.12. Метание спортивного снаряда
весом 500 г м

не менее
- 20

1.13. Метание спортивного снаряда
весом 700 г м

не менее
35 -

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

2.1. Бег на 100 м с
не более

13,1 15,4



2.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

- 10.50

2.3. Бег на 3000 м мин, с
не более

12.00 -

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

количество
раз

не менее
50 40

2.5. Подтягивание из виса высокой
перекладине

количество
раз

не менее
15 10

2.6.
Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье (от
уровня скамьи)

см
не менее

+13 +16

2.7. Челночный бег 3 х 10 м с
не более

7,1 8,2

2.8. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см

не менее
240 200

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

количество
раз

не менее
37 35

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

не более
- 17.30

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

не более
22.00 -

2.12. Метание спортивного снаряда
весом 500 г м

не менее
- 21

2.13. Метание спортивного снаряда
весом 700 г м

не менее
37 -

3.Нормативы специальной физической подготовки

3.1. Челночный бег 10 х 10 м с высокого
старта с

не более
24,0 25,0

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

исходное положение

количество
раз

не менее

10 7

3.3.
Исходное положение – упор присев.
Выпрыгивание вверх. Вернуться в

исходное положение

количество
раз

не менее

10 7

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

по боксерскому мешку (за 8 с)

количество
раз

не менее

32 30

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

по боксерскому мешку (за 3 мин)

количество
раз

не менее

321 315



№
п/п Упражнения Единица измерения

Норматив
мужчины

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
1.Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с
не более

13.1

1.2. Бег на 3000 м мин, с
не более

12.00

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

не менее
50

1.4. Подтягивание из виса на
высокой перекладине количество раз

не менее
15

1.5.
Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13

1.6. Челночный бег
3 х 10 м с

не более
7,1

1.7. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см

не менее
240

1.8.
Поднимание туловища из

положения лежа на спине (за 1
мин)

количество раз
не менее

37

1.9.
Кросс на 5 км

(бег по пересеченной
местности)

мин, с
не более

22.00

1.10. Метание спортивного снаряда
весом 700 г м

не менее
37

2.Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

2.1.
Челночный бег

10 х 10 м
с высокого старта

с
не более

24,0

2.2.

Исходное положение – упор
присев. Выполнить упор лежа.

Вернуться в исходное
положение

количество раз
не менее

10

2.3.

Исходное положение – упор
присев. Выпрыгивание вверх.

Вернуться в исходное
положение

количество раз
не менее

10

2.4.
Исходное положение – стоя на

полу, держа тело прямо.
Произвести удары по

количество раз
не менее

32



боксерскому мешку (за 8 с)

2.5.

Исходное положение – стоя на
полу, держа тело прямо.

Произвести удары по
боксерскому мешку (за 3 мин)

количество раз
не менее

321

3.Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»

II. Рабочая программа по виду спорта «бокс»
1. Программный  материал  для  учебно-тренировочных

занятий по каждому этапу спортивной подготовки
Материал  планируется  с  учетом  возрастных  особенностей

спортсменов  (занимающихся),  предметные  области  освоения
взаимосвязаны друг с другом в процессе многолетней подготовки
боксеров.  Программный  материал  может  выполняться
спортсменами  (занимающимися)  в  составе  общей  группы,
индивидуально  (работа  по  заданию  тренера-преподавателя
отдельно  от  группы)  или  самостоятельно  (выполнение
общеразвивающих  или  специальных  упражнений);  свободное
время с учетом рекомендаций тренера-преподавателя.

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно
самостоятельных  ее  сторон,  видов,  имеющих  существенные
признаки, отличающие их друг от друга: технические, тактические,
физические,  психологические,  теоретические.  Это  упорядочивает
представление о составляющих спортивного мастерства, позволяет
в  определенной  мере  систематизировать  средства  и  методы  их
совершенствования,  систему  контроля  и  управления
тренировочным процессом. Вместе с тем следует учитывать, что в
тренировочной  и  особенно  в  соревновательной  деятельности  ни
один из этих видов подготовки не проявляется изолированно, они
объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение
наивысших спортивных показателей.

Следует  учитывать,  что  каждый  вид  спортивной  подготовки
зависит  от  других  видов,  определяется  ими  и,  в  свою  очередь,
влияет на них. Например, техника находится в прямой зависимости
от  уровня  развития  физических  качеств,  т.е.  от  силы,  быстроты,
гибкости  и  других.  Уровень  проявления  физических  качеств
(например, выносливости) тесно связан с экономичностью техники,
специальной  психической  устойчивостью к  утомлению,  умением
реализовать рациональную тактическую схему соревновательного
боя в сложных условиях. Вместе с тем, тактическая подготовка не
может  быть  осуществлена  без  высокого  уровня  технического



мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития
смелости, решительности, целеустремленности и т.д.

Основной  задачей  этапа  начальной  подготовки  является
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 проведения многоборной
подготовки,  (под  многоборной 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 специальные 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,  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. 

Штанга  (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 туловища. 

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.  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. 

Тренировочное занятие строится в игровой и соревновательной
форме,  соблюдая  принцип  систематичности,  повторности  и
постепенности.

1  раздел.  Занятия  с  боксерами-новичками  на  1-й  и  2-й  год
обучения: 

изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений; 
изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от

них; 
применение изученного материала в условных и вольных боях. 
При  изучении  учебного  материала  этого  раздела  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  ограничивается  маскировкой  начала
удара,  нанесением  обманных  ударов  в  голову,  а  также
неожиданными  чередованиями  атак,  уходов  и  контратак.  На
освоение учебного материала на этом этапе отводится 4 месяца с
сентября по декабрь.  В период зимних каникул (январь)  лучшие
боксеры проводят первый бой.

2 раздел: 
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  учебного  материала  этого  раздела  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 ударов 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.  На  освоение  учебного  материала  II  раздела  отводится
примерно 4 месяца: февраль - май. В конце первого года обучения
боксеры принимают участие в классификационных соревнованиях,
где проводят 1-2 боя (на летних каникулах).

3 раздел: 
изучение  и  совершенствование  боковых  ударов  в  голову  и

защита от них; 
применение  боковых  ударов  в  голову  в  условных  и  вольных

боях; 
совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов

в, голову и в туловище; 
изучение серий из прямых и боковых ударов; 
применение изученного материала в условных и вольных боях. 
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.  На  изучение
материала этого раздела отводится примерно 4 месяца: сентябрь -
декабрь.  После  этого  проводится  6-8  тренировочных  уроков,  и
боксеры  участвуют  в  классификационных  соревнованиях,  где
проводят 1-2 боя (на зимних каникулах).

4 раздел: 
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 средней и дальней
дистанциях 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.  Тактика ближнего
боя на  втором году обучения не  изучается.  Изучению элементов
ближнего боя отводится около 2-х месяцев (апрель - май). Причем,
элементы ближнего боя занимают 20-30% времени основной части
тренировки.  Остальное  время  отводится  совершенствованию
техники и тактики ведения боя на дальней и средней дистанциях.

Основной  задачей  тренировочного  этапа  является  усвоение
раздела  базовой  технико-тактической  деятельности  на  дальней
дистанции: 

совершенствование  боевой  стойки  и  передвижений,
соревнования (1 бой); 

совершенствование способов ведения боя на дальней и средней
дистанциях  и  прямыми  ударами  в  голову  и  туловище.
Тренировочные занятия (6 занятий). Соревнования (1-2 боя);

совершенствование способов ведения боя на дальней и средней
дистанциях  и  прямыми  ударами  в  голову  и  туловище.
Тренировочные занятия (6-8 занятий). Соревнования (1-2 боя);

совершенствование способов ведения боя на дальней и средней
дистанциях и прямыми ударами в голову и туловище; 

изучение боевой стойки и передвижений; 
изучение прямых ударов в голову и защита от них; 
изучение прямых ударов в туловище и защита от них; 
изучение боковых ударов в голову и защита от них; 
изучение  боковых  ударов  в  туловище  и  коротких  боковых  в

голову  и  защита  от  них.  Тренировочные  занятия  (9  занятий).
Соревнования (1-2 боя). Занятия по ОФП и по СФП, отдых; 

короткие  удары.  Однако  рекомендовать  применять  их  до  тех
пор,  пока  не  изучены  входы  в  ближний  бой,  не  следует.  После
изучения  коротких  ударов  с  занимающимися  проводят  6-8



тренировочных  занятий,  после  чего  боксеры  участвуют  в
классификационных соревнованиях, где проводят 1-2 боя. 

После этого (в  конце июня и  в  июле)  проводятся  занятия по
общей  и  специальной  физической  подготовке.  На  август
планируется  отдых.  В  конце  2-годичного  цикла  обучения
планируется  выполнение  II-III  разрядов  (в  зависимости  от
индивидуальных  способностей  и  усвоения  предложенного
материала).

Наиболее  талантливые  боксеры,  успешно  прошедшие  цикл
обучения  первых  2-х  лет  и  удачно  выступавшие  в
классификационных  соревнованиях,  рекомендуются  для
продолжения  занятий  боксом  в  группах  спортивного
совершенствования.

На этапе спортивного совершенствования мастерства в большей
мере начинает преобладать тренировочный процесс с акцентом на
его индивидуализацию. Совершенствование в тактике должно идти
по двум основным направлениям. 

Во-первых, 
это  совершенствование  собственной  индивидуальной  тактики

(тактика сильного удара, тактика темпа, тактика обыгрывания или
их сочетания); 

совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения
боя, умении проводить свой тактический план, свои приемы боя. 

А во-вторых, 
совершенствование в умении разгадывать, распознавать манеру

противника,  его сильные и слабые стороны и противопоставлять
свой  тактический  план,  направленный  на  нейтрализацию  его
сильных и использование слабых сторон.

Это, в свою очередь, требует развития «наглядно-действенного»
и  «наглядно-творческого»  мышления,  совершенствования  круга
индивидуальных технико-тактических средств (с целью проведения
своей  тактики)  и  широкого  объема  подготовительных,
наступательных  и  оборонительных  действий,  чтобы  уметь
рационально строить план боя и осуществлять его при встрече с
разными противниками. 

Таким  образом,  совершенствуясь  в  тактике,  целесообразно
использовать три основных группы упражнений: 

для  совершенствования  в  тактике  проведения  атакующих  и
контратакующих приемов (создание определенной боевой ситуации
для проведения приема); 

для совершенствования в подготовительных, наступательных и
оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и
противопоставление адекватных действий); 



для  совершенствования  в  быстроте  и  правильности
тактического  мышления  в  условиях  боя,  моделирующих
соревновательные. 

Основная  задача  атакующих  и  контратакующих  приемов  -
отвлечь внимание противника, запутать, усыпить его бдительность
ложными  действиями  и  в  момент,  когда  он  не  готов  к
контрдействиям,  стремительно  провести  атаку  или  контратаку
(суметь застать его врасплох). 

При  подготовке  к  атаке  и  особенно  в  момент  атаки  боксер
должен быть внимательным и готовым к защите от неожиданных
контрдействий  противника.  Нападающему  надо  отличать
подлинную неготовность противника от мнимой, чтобы самому не
попасть в «ловушку». Для этого необходимо устойчивое внимание,
хладнокровие (умение не спешить, выждать) и решительность при
проведении атак и контратак. В то же время, как уже говорилось,
боксер должен быть постоянно готов к защите. 

Атакующие  приемы  направлены  на  введение  в  обман
противника, отвлечение его внимания от действительных ударов. 

Боксер  приучает  противника  к  определенному  ответу
(действию),  а  затем  мгновенно  проводит  прием  или  запутывает
противника  различными  действиями,  чтобы  в  нужный  момент
мгновенно провести прием. 

Например: 
Несколько  раз  наносит  боковой  удар  левой  в  голову,  затем,

делая вид, что собирается повторить этот удар (отводит руку назад
для замаха), бьет правой. 

Показывает,  что  собирается  нанести  боковой  удар  правой  в
голову (до этого несколько раз наносит удар правой), а бьет левой. 

Приучает  противника  к  одиночному  боковому  удару  левой  в
голову, затем добавляет повторный удар левой в туловище, чередуя
удары в голову и в туловище. 

В  тот  момент,  когда  противник  все  внимание  переносит  на
защиту правой стороны, боксер «симулирует» атаку ударами левой,
а на самом деле проводит стремительную атаку боковым правой в
голову. 

Противник  должен  поверить,  что  боксер  собирается  нанести
удар и уклониться от него, в то время как на самом деле боксер
применяет  финт  (отвлечение)  и  наносит удар другой рукой в  то
место, куда уклоняется противник. 

Боксер должен владеть и другой группой приемов, построенных
на  противоположном  принципе:  противник  верит,  что  боксер
применяет  финт,  и  поэтому  не  защищается,  тогда  как
наступающий, воспользовавшись этим, наносит удар.



Например: 
Выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается»

нанести удар правой в голову. Противник верит в этот маневр и не
защищается от бокового левой в голову. Боксер наносит боковой
удар левой в голову. 

Применяет финт - удар снизу в туловище левой - и «пытается»
провести  удар  правой  в  голову.  Противник  не  защищается  от
ударов левой в туловище,  так как считает,  что это финт.  Боксер
наносит удар снизу левой в туловище. 

Применяет  финт  -  удар  левой  в  туловище  и  в  голову.
Противник,  поверив  в  обманный  маневр,  не  защищает  правую
сторону туловища. Боксер наносит удары. 

Применяет финт - удар правой прямой в голову - и «пытается»
провести удар снизу в туловище. Противник верит в этот маневр и
не  защищается  от  удара  правой.  Боксер  наносит  удар  правой  в
голову. 

Боксеру необходимо овладеть  и  более  сложными приемами –
чередованиями  финтов  и  действительных  ударов.  При
использовании этих приемов противник уже не может определить,
где финт, а где удар. Такая неопределенность сбивает последнего с
толку, выводит из себя, и он теряет уверенность в своих силах. 

Примерные упражнения  для  совершенствования  в  атакующих
приемах: 

Боксер применяет финт -  удар левой,  а  наносит удар правой,
чередуя показ левой с ударом левой. 

Боксер выполняет финт -  боковой удар правой,  а  бьет левой,
чередуя показ удара правой с ударом правой. 

Финты проводятся не только руками, но и туловищем, ногами, а
также с помощью комбинаций этих движений. 

Боксер  проводит  успешную  стремительную  атаку  серией
ударов.  Противник  не  успевает  защищаться.  Затем  атакующий,
имитируя  атаку  движением  туловища,  ног,  проводит  эту  атаку.
Противник быстро защищается. Боксер повторно имитирует атаку,
противник защищается уже менее осторожно. В третий раз боксер
выполняет уже действительную атаку.

Важна для изучения группа приемов, построенных на том, что
боксер  приучает  противника  к  определенной  быстроте  ударов  и
определенному  чувству  времени  удара  с  последующей  сменой
быстроты  ударов.  Так,  противник  привыкает  к  защитам  от
медленных ударов и не успевает защититься от быстрых или же,
привыкнув к защите от быстрых ударов, не обращает внимания на
медленные, принимая их за финты.

Например: 



Боксер наносит медленные прямые (боковые)  удары правой в
голову. Противник легко защищается. Приучив противника к этому
маневру,  боксер  проводит  стремительный  удар  в  то  же  место.
Боксер наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя с
медленными финтами левой.  Противник защищается  от  быстрых
ударов  и  не  обращает  внимания  на  медленные.  Тогда  боксер
применяет финт, который заканчивает ударом.

Примерные  упражнения  для  совершенствования  в
контратакующих приемах  (в  этих  упражнениях  боксер  отвлекает
внимание противника от действительной контратаки). 

От атаки противника прямым левой в голову боксер несколько
раз отходит, а затем вместо отхода стремительно наносит прямой
встречный удар в голову левой (правой) рукой.

Боксер делает  вид,  что  на  атаку противника прямым левой  в
голову  собирается  ответить  встречным прямым ударом правой  в
голову, и несколько раз «пытается» провести этот удар. Противник
сосредоточивает свое внимание на защите от удара правой, а в этот
момент боксер наносит боковой удар левой в голову (снизу левой в
туловище). 

Противник  атакует  прямым  левой  в  голову,  боксер  наносит
прямой встречный в туловище. Противник отходит. Приучив его к
этому, боксер вместо одиночного удара правой в туловище наносит
серию  ударов:  правой  в  туловище  и  боковой  левой,  короткий
прямой правой и с продвижением вперед боковой в голову. 

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и
контратакующие действия противника своими ложными атаками: 

Боксер  атакует  легкими  ударами,  побуждая  противника  на
активные  атакующие  действия.  Противник  тоже  атакует,  боксер
готов к защите, защищается и наносит ответные контрудары. 

Боксер  атакует  легкими ударами,  противник  сам  переходит  в
атаку,  боксер  готов  к  встречной  контратаке  и  контратакует
противника, опережая его атаку (или уклоняясь от первого удара). 

Боксер  атакует  противника  легкими ударами,  вызывая  его  на
контратаки. Противник контратакует. 

Боксер защищается и применяет ответную контратаку. То же,
что и в предыдущем упражнении, но боксер выполняет встречную
контратаку,  опережая  действия  партнера  или  применяя  защиту
уклоном. 

Боксер  атакует  легкими  ударами.  Противник  контратакует
серией ударов с продвижением вперед. 

Боксер наносит контратакующие удары с движением назад.
Упражнения, построенные по принципу ложных открытий: 



Боксер маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую
руку, противник атакует боковым левой в голову. 

Боксер выполняет нырок и контратакует боковым правой. 
Боксер атакует прямым левой, «открываясь» на встречный удар

противника правой. Тот отвечает ударом правой в голову. 
Боксер уклоняется  вправо и  наносит  ответный удар правой  в

голову. 
Боксер входит в дистанцию своего удара правой с опущенной

левой рукой. Противник наносит удар правой. 
Боксер  опережает  его  действия  встречным  правой  в  голову.

Боксер  атакует  прямым  левой  в  голову,  открываясь  на  правый
встречный удар противника, который встречает этот удар прямым
(боковым) правой в голову. Боксер уклоняется («ныряет») влево и
отвечает боковым в голову (снизу левым в туловище). 

Совершенствование  в  целостных  наступательных  и
оборонительных  действиях,  необходимых  в  бою  с  боксерами
различных манер ведения боя.

Примерные упражнения для совершенствования в действиях: 
Противнику  предлагается  применить  тактику  боксера  -

«силовика»,  то  есть  с  первых  секунд  раунда  атаковать
размашистыми  ударами,  пытаясь  ошеломить  боксера
стремительностью и натиском. Боксеру предлагается обороняться
на  дальней  защитной  дистанции  (позиционный  оборонительный
маневр), применяя: маневрирование;

уходы  в  стороны,  сайд-степы,  заставляют  противника
промахиваться;  встречные  удары  правой  рукой  -  стоппинги,
останавливающие  наступательный  порыв  противника  с
последующим  развитием  атаки  или  входом  в  клинч  в  случае
неудачи;  встречные  удары  левой  во  время  отходов  или  серии
ударов. 

Противник получает то же задание. 
Боксер  применяет  фронтальный  оборонительный  маневр  -

сближается, защищается и контратакует: 
сковывая противника накладками кулаков и предплечий на его

плечи с  последующим шагом назад и  выпрямлением левой руки
(сковывающей действия  противника)  и  последующей атакой  или
контратакой с ближней дистанции; 

применяя  комбинированную  защиту  с  последующими
активными  действиями  (выход  с  ударом  снизу  правой  и  с
выпрямлением левой руки с последующей атакой или контратакой
с ближней дистанции); 

применяя активные защиты - нырки, уклоны и серии встречных
и ответных ударов с ближней дистанции. 



Противник получает то же задание. 
Боксер  применяет  действия,  приведенные  во  2-м  и  3-м

упражнениях,  чередуя  позиционный  и  фронтальный
оборонительный маневр. 

Противник,  ведущий  бой  на  ближней  дистанции,  получает
задание  активно  идти  на  сближение,  стараясь  навязать  боксеру
высокий темп боя на ближней дистанции. 

Боксер  должен  бороться  за  сохранение  дальней  дистанции,
быстро, разнообразно и широко маневрируя преимущественно на
дальней  дистанции  в  сочетании  с  защитой  шагами  назад  и  в
стороны,  отклонами,  с  помощью  которых  он  может  избежать
ударов и сближения. Маневрирование сопровождается встречными
ударами, быстрыми, резкими атаками, главным образом длинными
ударами. 

Боксер не задерживается вблизи противника, а выходит после
каждой атаки или контратаки на дальнюю дистанцию. Он развивает
атаки  на  средней  дистанции  быстрыми  серийными  ударами,
перемежающимися с защитой - в основном уклонами и нырками,
иногда подставками, немедленно отходя после ударов на дальнюю
дистанцию,  чтобы  не  дать  противнику  закрепиться  на  удобной
дистанции. 

Противник  получает  то  же  задание  и  прижимает  боксера  к
канатам. 

Боксер делает ложное движение влево и уходит вправо (если
противник  левша  -  уходит  влево)  с  шагом  назад  и  атакует
противника, оказавшегося у канатов. 

Боксер оказался в углу ринга. 
Противник пытается провести серию ударов. 
Боксер  накладывает  кулаки  или  предплечья  на  плечи

противника, нажимает на его правое плечо. 
Противник  сопротивляется,  и  боксер  резко  и  стремительно

поворачивает его, нажав на его левое плечо. Противник сам помог
боксеру и оказался в углу ринга. 

Боксер,  сделав  небольшой шаг  назад,  вытягивает  левую руку
(для сковывания действий противника) и атакует или контратакует
его.  Противник ведет бой на дальней дистанции, легко и быстро
маневрируя  и  неожиданно  атакуя  прямыми  ударами,  не
задерживаясь  вблизи.  Он  получает  задание  вести  бой  в  своей
манере, а боксер - лишить его преимуществ в быстроте маневра,
навязав неудобную для него ближнюю дистанцию боя. Для этого
боксер  при  меняет  фланговое  маневрирование  (боковые  шаги)  в
сочетании с уклонами: прижимает противника к канатам, вытесняет
в угол ринга  и  стремительно  проводит  серии коротких  ударов  с



ближней дистанции с  небольшим шагом назад (в случае  защиты
или  клинча  противника)  и  последующими  ударами  в  голову  и
туловище,  сочетая  легкие  отвлекающие  удары  с  резкими
акцентирующими. 

Противник  контратакующей  манеры  ведет  бой  на  дальней
дистанции преимущественно в ответной форме, используя ошибки
боксера. Он получает задание вести бой в своей манере, а боксер -
также  вести  контратакующий бой,  вызывая  противника  на  атаку
своей  ложной  атакой,  ложными  действиями  (ложные  открытия,
неготовность к защите) с последующей контратакой, развивая ее на
средней и ближней дистанциях.

Совершенствование  в  быстроте  и  правильности  тактического
мышления. 

Изучая  наступательные  и  оборонительные  действия  и
совершенствуясь  в  них,  боксер  фактически  знакомится  со  всеми
тактическими  особенностями  ведения  боя.  Он  узнает,  какие
технико-тактические приемы нужно использовать против тех или
иных боксеров, и учится их применять. 

Однако всего этого еще далеко недостаточно, чтобы правильно
строить план боя и осуществлять его. Это объясняется тем, что на
тренировке  боксер  изучал  все  применяемые  действия  и
совершенствовался  в  них,  заранее  зная,  как  будет  действовать
противник в атаке, контратаке, навязывая ближний бой и т. д. На
соревнованиях  же  картина  совершенно  иная.  Там  боксер  или
встречается с неизвестным противником, или, если он известен, то
неизвестно, в какой спортивной форме он находится,  каковы его
физическое  состояние,  психическая  подготовленность,  какую
тактику применит он в этом бою и т. д. На ринге боксер намечает и
осуществляет определенный план действий, учитывая особенности
противника,  свои  возможности,  а  также  конкретную обстановку,
складывающуюся в ходе боя. 

Боксер  должен  уметь  мгновенно  и  правильно  распознавать,
анализировать  и  оценивать  противника,  его  манеру  ведения  боя,
тактику, силу и в соответствии с этим строить общий план, а также
принимать конкретные решения по ходу боя. 

Все  это  составляет  тактику  ведения  боя,  которой  боксер
овладевает в учебных, вольных и соревновательных боях. Прежде
всего, необходимо научиться наблюдать и мгновенно разгадывать
действия  противника,  не  зная  заранее  его  действия  и  тактику,  и
максимально  быстро  принимать  решения,  выбрав  правильное
контрдействие.  Для  этого  боксер  должен  научиться,  как  можно
быстрее оценивать, что представляет собой противник, каковы его
излюбленные удары,  защиты,  финты,  сильные и слабые стороны



техники, тактики, манера ведения боя, физическая, психическая и
волевая подготовленность. 

Тренер  обязан  разъяснить  спортсменам,  как  можно  выявить
излюбленные  удары  и  атаки  противника  с  помощью  финтов,
ложных раскрытий и легких ударов, и поставить перед ними задачу
вести  разведку  в  начале  и  в  течение  всего  боя,  предложить
выполнить ряд заданий по разведке действий партнера в условиях,
наиболее часто встречающихся в бою. 

Задания должны быть разнообразными и усложняться по мере
их  усвоения.  Так,  можно  предложить  боксерам  задания  для
разведки,  конкретно  не  определяя  действия  противников,  а
подбирая  партнеров  с  различной  техникой,  тактикой  и
физическими данными, то есть с различной манерой ведения боя. 

Наконец,  можно  обоим  боксерам  поручить  разведать,  как
каждый из них действует в бою.

Совершенствуясь  в  этих  действиях,  спортсмен  становится
наблюдательным, внимательным, осторожным, готовым ко всяким
неожиданностям;  он  также  запоминает  наиболее  типичные
ситуации, которые необходимо быстро распознавать в бою. 

Во  всех  предлагаемых  упражнениях  боксер  обязан  не  только
выяснять, как противник готовит атаку, какие использует финты,
как  защищается,  какие  у  него  излюбленные  приемы  в  атаке  и
контратаке,  какие  сильные  и  слабые  стороны,  но  и  делать
моментальный  вывод  из  своих  боевых  наблюдений,  уметь
применять  разумные  и  правильные  контр  действия.  Особенно
важно,  чтобы  боксеры  научились  правильно  реализовывать
тактические  решения  против  соперников  с  различной  манерой
ведения боя. 

Спортсмены  должны  активно  бороться  за  осуществление
принятого решения, преодолевать трудности, возникающие в ходе
боя,  а  при  необходимости  изменять  намеченный  план.  Боксеру
следует изменить план боя, если он принял неправильное решение
или если противник потерпел неудачу и срочно изменил тактику. 

В процессе обучения надо воспитывать у боксера способность к
длительному наблюдению за действиями противника и их сменой в
течение боя. 

Постоянное  наблюдение  за  противником,  принятие  и
осуществление  решений,  изменение  их  в  случае  необходимости
развивают быстроту реакции, устойчивость внимания.

Особенности подготовки в женском боксе.
Особенности технической подготовки в женском боксе.



-Техническая  подготовка  в  женском  боксе  по  действующим
правилам мужского бокса должна иметь:

на тренировочном этапе - ограниченные контакты в ситуациях
условных поединков;

на  этапе  спортивного  совершенствования  -  также  как  можно
меньше число контактных боев.

-Физическая подготовка женщин в боксе.
Учитывая  необходимость  иметь  достаточное  физическое

развитие  для  реализации  ударной  техники  в  боксе,  женщины
должны уделять внимание общей физической подготовке. Тренер
должен  учитывать  индивидуальные  особенности,  а  поскольку
каждую  женщину  никто  в  бокс  не  тянул,  можно  надеяться  на
абсолютную объективность их ощущений.

-Психологическая подготовка женщин в боксе.
Главное  заключается  в  том,  чтобы  не  требовать  от  женщин

подготовки ради участия в соревнованиях. Максимально щадящие
режимы  подготовки  в  неконтактных  спаррингах  с  постепенным
увеличением  жесткости  только  по  настоятельному  требованию
самих  занимающихся  могут  обеспечить  и  спортивных  успех  в
женском  боксе.  Тренер-мужчина  при  контактах  с  женщинами,
занимающимися боксом, не должен заставлять их делать что-либо
помимо собственного желания. Если женщина не хочет выполнять,
то или иное упражнение, не стоит ее заставлять. В общем, можно
заключить,  что  при  работе  с  женщинами  в  боксе  не  следует
использовать командные методы, не забывая о том, что это все-таки
женщины.

Физическая  подготовка,  направленная  на  развитие  и
воспитание основных двигательных качеств спортсмена.  Высших
результатов  добиваются,  как  правило,  те  спортсмены,  которые
всесторонне  физически  развиты.  Целью  общей  и  специальной
физической подготовки (ОФП, СФП) является достижение высокой
работоспособности организма, и направлена она на общее развитие
и укрепление организма спортсмена: повышение функциональных
возможностей  внутренних  органов,  развитие  мускулатуры,
улучшение координационной способности, с учетом особенностей
и требований вида спорта бокс. 

Средства общей физической подготовки
Общеразвивающие  упражнения  (ОРУ)  для  рук  и  плечевого

пояса.
ОРУ  для  пальцев  и  кисти:  сжимание  пальцев  в  кулак  и

разжимание; разведение и сведение пальцев; движения из упоров
стоя или лежа с опорой на кончики пальцев.



ОРУ  для  увеличения  подвижности  в  суставах:  движение
кистями с переплетенными пальцами (ладони на себя — ладони от
себя,  «волна»  кистями  в  лицевой  плоскости);  руки  вверх,  упор
ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не
меняя положения кистей; хлопки в ладоши в положении локти в
стороны,  пальцы вперед-вверх;  в  упорах  лежа,  лежа  сзади,  сидя
сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение
кистей:  пальцы внутрь,  наружу,  вперед,  назад;  в  упорах  присев,
сидя на пятках опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе,
опора на пальцы, с выгибанием кисти кверху.

ОРУ  для  сгибателей  и  разгибателей  предплечья:  сгибания-
разгибания рук в упорах лежа, сидя; переходы переступанием на
руках из  одних положений упоров в другие,  прыжки на  руках в
упорах.

ОРУ  для  увеличения  подвижности  в  плечевых  суставах:
рывковые движения прямыми или согнутыми руками в стороны,
вверх, назад; тоже в сочетании с наклонами, поворотами туловища;
вращательные  движения  в  плечевых  суставах  прямыми  или
согнутыми руками;  пружинящие движения сгибая  ноги из  упора
лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на коленях, руки
далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой
на одну руку; мост.

ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные
дугообразные  движения  руками  в  сочетании  с  полуприседами,
выпадами,  полунаклонами;  последовательное расслабление мышц
рук  после  напряженного  принятия  определенного  положения;
размахивание  свободно  висящими  руками  путем  поворота
туловища;  встряхивание  кистями,  предплечьями,  плечами  в
различных  исходных  положениях;  последовательные  или
одновременные  движения  руками  с  акцентом  на  расслабление  в
момент опускания.

ОРУ для  мышц бедра:  приседание  на  двух  и  на  одной  ноге;
ходьба  в  полуприседе;  прыжки  из  полуприседов;  наклоны  с
прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на колени и с
колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа
на животе.

ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сиди; «ходьба» в
седе; поднимание таза из положения лежа на спине.

ОРУ для  увеличения  подвижности  в  тазобедренных суставах:
вращения тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в
выпадах;  махи  ногами;  приседания  в  стойке  ноги  врозь,  ноги
развернуты наружу; наклоны в положении седа ноги вместе, седа



ноги  врозь;  полушпагат,  шпагат;  пружинящие  наклоны  или
движения ногами с захватом (помогая себе руками).

ОРУ  для  расслабления  мышц  ног:  свободные  махи  ногами;
потряхивания ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом;
поочередные сгибания и разгибания ног в упоре сидя скольжением
по  полу  с  акцентом  на  расслабление;  свободные  скрестные
движения  голенями,  потряхивания  стопами  и  голенями  в
положении  лежа  на  животе;  чередование  напряжений  и
расслаблений  мышц  ног  и  положениях  сидя,  лежа  (ногу
напряженно поднять. сгибая, расслабленно опустить).

Общеразвивающие  упражнения  для  мышц,  ног,  туловища  и
шеи.

ОРУ для  стопы и  голени:  поднимание  на  носки,  на  пятки  (в
стойках,  упорах стоя);  ходьба на носках,  на пятках;  подскоки на
одной  и  двух  ногах;  движения  стопой  на  себя  -  от  себя  в
упражнениях,  связанных  с  движением  ногами  из  исходного
положения сидя, лежа.

ОРУ  для  увеличения  подвижности  в  суставах:  сгибания,
разгибания,  вращения стопой в  упоре  сидя;  то  же,  помогая  себе
руками; из упора на пятках пружинящие движения, отрывая таз от
пола;  в  положении  выпада  пружинящие  движения,  постараться
коснуться  пола  пяткой  находящийся  сзади  ноги;  в  стойке  ноги
врозь перенесение тяжести тела на внешнюю н внутреннюю части
стопы (с ноги на ногу).

ОРУ  для  мышц  туловища:  движения  ногами  в  упорах  сидя
(сгибания-разгибания,  поднимания-опускания,  разведения-
сведения);  поднимание  туловища  в  сед  из  положения  лежа  на
спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные
движения  ногами  и  туловищем  из  положения  лежа  на  спине;
поднимание туловища из положения лежа на животе; поднимание
ног  из  положения  лежа  на  животе;  одновременное  поднимание
туловища и ног из того же положения; из положения ноги врозь
приседы  с  поворотам  и  туловища,  с  касанием  руками  пяток;  из
стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки
разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на одну
руку в упор лежа боком; поднимание-опускание таза в упоре лежа
боком.

ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад
из стойки ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения
лежа па животе; мост; пружинящие наклоны вперед в положениях
стоя,  сидя; пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты
туловища.



ОРУ для  мышц шеи:  в  исходном положении руки па  голове:
наклоны   головы  вперед,  назад,  в  стороны  преодолевая
сопротивление  рук;  в  и.п.  стоя  на  коленях  с  опорой  головой  о
ладони  (на  мягкой  опоре),  перекаты  -  со  лба  на  затылок;
борцовский мост.

ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы
вперед,  назад,  в  стороны;  повороты  головы;  круговые  движения
головой.

ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное
«падение»  головы  вперед,  назад,  в  стороны,  круговые  движения
головой;  покачивания,  потряхивания  головой  и  туловищем,
наклонившись  вперед;  последовательное  расслабление  шеи,
верхней  части  туловища,  всего  туловища;  свободные  круговые
движения туловищем; приподнимание отдельных частей туловища
с  последующим  расслаблением;  чередование  напряжений  и
расслаблений отдельных мышечных групп.

Программный  материал  по  практической  подготовке
представлен  в  виде  тренировочных  заданий,  сгруппированных  в
отдельные блоки, включающие перечни основных средств, методов
и режимов их выполнения: 

овладение  комплексов  физических  упражнений.  Строевые
упражнения: понятие о строе (шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина
и  глубина  строя,  дистанция,  интервал,  направляющий,
замыкающий). Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты.
Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках.
Изменения направления при беге и ходьбе; 

общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для
рук и плечевого пояса; 

движение  руками  из  различных  исходных  положений  (стоя,
сидя,  лежа),  сгибание,  разгибание,  вращение,  махи,  отведение,
приведение,  рывковые  движения  руками  одновременно  и
разноименно во время движения шагом и бегом;

упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание;
упражнения  для  шеи  и  туловища:  наклоны,  вращения  и

повороты  головы.  Наклоны  туловища  вперед,  назад,  в  стороны,
круговые  движения  туловищем,  повороты  туловища,  сочетание
поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых
ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине;

упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения
прямой  и  согнутой  ногой,  приседания  на  одной  и  обеих  ногах,
выпады,  перемены  выпадов  с  дополнительными  пружинящими
движениями, прыжки на месте и т.д.;



упражнения  для  всех  частей  тела:  сочетания  движений
различными  частями  тела  (приседания  с  наклоном  вперед  и
движением  руками,  выпады  с  наклоном  и  движением  руками,
выпады с наклоном и движением туловища, вращение туловища с
круговым движением  руками  и  др.),  разноименные  движения  на
координацию,  упражнения  на  формирование  правильной  осанки,
упражнения  на  растягивание  и  расслабление,  различные
упражнения  с  сопротивлением  партнера,  имитационные
упражнения;

общеразвивающие  упражнения  с  предметом:  упражнения  со
скакалкой; с гимнастической палкой, с набивными мячами; 

упражнения  на  гимнастических  снарядах:  на  гимнастической
скамейке,  на  канате,  на  гимнастическом  козле,  на  кольцах,  на
брусьях, на перекладине, на гимнастической стенке; 

упражнения из акробатики: кувырки, стойки, перевороты; 
упражнения из легкой атлетики: бег на короткие дистанции (30,

60, 100 м), прыжки в длину с места и разбега, прыжки в высоту с
места, метание диска, гранаты, толкание ядра, гири; - спортивные
игры:  баскетбол,  волейбол,  гандбол,  бадминтон,  настольный
теннис, футбол, мини-футбол; 

спортивные игры по упрощенным правилам; 
подвижные  игры:  игры  с  бегом,  прыжками,  с  метаниями,  с

элементами сопротивления, эстафеты; 
плавание:  овладение  техникой  плавания,  плавание  на

дистанцию 25, 50, 100 м, ныряние, приемы спасения утопающих.

Технико-тактическая подготовка 
1.  Освоение  основ  технических  и  тактических  действий.

Индивидуальные  технико-тактические  действия:  (технико-
тактические действия в зависимости от стиля видения боя; технико-
тактические  действия  в  зависимости  от  «левосторонней»  или
«правосторонней»  стойки;  технико-тактические  действия  в
зависимости  от  индивидуального  стиля  соперника;  технико-
тактические действия в зависимости от стойки соперника); 

2.  Овладение  необходимым  уровнем  автоматизированного
реагирования  на  действия  соперника.  Оптимизация  освоения  и
закрепления  технико-тактических  действий.  Овладение  навыками
идеомоторики. Идеомоторика. Идеомоторная тренировка. Главный
элемент движения; 

3.  Освоение  различных  алгоритмов  технико-тактических
действий.  Виды  базовой  тактической  подготовки  (атакующая,
оборонительная, контратакующая); 



4.  Разделы  тактической  подготовки:  подавление  (физическое,
техническое,  психологическое,  тактическое);  маскировка  (угроза,
вызов);  маневрирование  (изменяя  свое  положение,  изменяя
положение противника, используя движение противника); 

5.  Изучение  и  совершенствование  боевой  стойки  и
передвижений, изучение прямых и боковых ударов левой и правой
в  голову,  в  туловище  и  защиты  от  них.  Совершенствование
одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и туловище.
Применение изученных материалов в условных и вольных боях; 

6.  При  изучении  учебного  материала  основное  внимание
уделяется  стабильности  и  правильности  боевой  стойки,  а  также
правильности нанесения прямых ударов в голову; 

7. Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также
простейшие подготовительные движения для ближнего боя; 

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

9. 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 ударов,  рекомендуется
принять  такой  тактический  прием,  как  чередование  последнего
удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен
заканчивать серию каждый раз другим ударом; 

10. Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и
защита от них. Применение боковых ударов в голову в условных и
вольных  боях.  Совершенствование  одиночных,  двойных  серий
прямых ударов в голову и в туловище. Изучение серий из прямых и
боковых ударов. Применение изученного материала в условных и
вольных боях; 

11.  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; 

12.  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. 

13.  Изучая  тактику  ведения  боя,  следует  особое  внимание
обратить на маскировку боковых ударов, а также на разнообразие



контрударов после нанесения противником боковых ударов левой и
правой  рукой  в  голову.  На  изучение  материала  этого  раздела
отводится примерно 4 месяца: сентябрь-декабрь; 

14. После этого проводится 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 средней и дальней
дистанциях в условных и вольных боях; 

15. 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.

2. Учебно-тематический план (примерный)
Этап

спортив
ной

подготов
ки

Темы по
теоретической

подготовке

Объем
времени

в год
(минут)

Сроки
прове
дения

Краткое содержание

Этап
начально

й
подготов

ки

Всего на этапе
начальной

подготовки до
одного года

обучения/свы
ше одного года

обучения:

~120/180

История
возникновения
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

~13/20 октяб
рь

Понятие о 
физической культуре
и спорте. Формы 
физической 



физического
развития и
укрепления

здоровья
человека

культуры. 
Физическая культура
как средство 
воспитания 
трудолюбия, 
организованности, 
воли, нравственных 
качеств и жизненно 
важных умений и 
навыков.

Гигиенические
основы

физической
культуры и

спорта, гигиена
обучающихся
при занятиях
физической
культурой и

спортом

~13/20 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.

Самоконтроль 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.

Теоретические ~13/20 май Понятия о 



основы
обучения
базовым

элементам
техники и

тактики вида
спорта

технических 
элементах вида 
спорта. 
Теоретические 
знания по технике их
выполнения.

Теоретические
основы

судейства.
Правила вида

спорта

~14/20 июнь

Понятийность. 
Классификация 
спортивных 
соревнований. 
Команды, (жесты) 
спортивных судей. 
Положение о 
спортивном 
соревновании. 
Организационная 
работа по 
подготовке 
спортивных 
соревнований. 
Состав и 
обязанности 
спортивных 
судейских бригад. 
Обязанности и права
участников 
спортивных 
соревнований. 
Система зачета в 
спортивных 
соревнованиях по 
виду спорта.

Режим дня и
питание

обучающихся
~14/20 август

Расписание учебно-
тренировочного и 
учебного процесса. 
Роль питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, 
сбалансированное 
питание.

Оборудование и
спортивный

~14/20 ноябр
ь-май

Правила 
эксплуатации и 



инвентарь по
виду спорта

безопасного 
использования 
оборудования и 
спортивного 
инвентаря.

Учебно-
трениро
вочный

этап
(этап

спортив
ной

специал
изации)

Всего на
учебно-

тренировочно
м этапе до трех

лет
обучения/свы
ше трех лет
обучения:

~600/960

Роль и место
физической
культуры в

формировании
личностных

качеств

~70/107 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
возникновения
олимпийского

движения

~70/107 октяб
рь

Зарождение 
олимпийского 
движения. 
Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский 
комитет (МОК).

Режим дня и
питание

обучающихся

~70/107 ноябр
ь

Расписание учебно-
тренировочного и 
учебного процесса. 
Роль питания в 
подготовке 
обучающихся к 
спортивным 



соревнованиям. 
Рациональное, 
сбалансированное 
питание.

Физиологическ
ие основы

физической
культуры

~70/107 декаб
рь

Спортивная 
физиология. 
Классификация 
различных видов 
мышечной 
деятельности. 
Физиологическая 
характеристика 
состояний организма
при спортивной 
деятельности. 
Физиологические 
механизмы развития 
двигательных 
навыков.

Учет
соревновательн

ой
деятельности,

самоанализ
обучающегося

~70/107 январ
ь

Структура и 
содержание 
Дневника 
обучающегося. 
Классификация и 
типы спортивных 
соревнований.

Теоретические
основы

технико-
тактической
подготовки.

Основы
техники вида

спорта

~70/107 май

Понятийность. 
Спортивная техника 
и тактика. 
Двигательные 
представления. 
Методика обучения. 
Метод 
использования 
слова. Значение 
рациональной 
техники в 
достижении 
высокого 
спортивного 
результата.

Психологическа
я подготовка

~60/106 сентя
брь-

Характеристика 
психологической 



апрел
ь

подготовки. Общая 
психологическая 
подготовка. Базовые 
волевые качества 
личности. 
Системные волевые 
качества личности.

Оборудование,
спортивный
инвентарь и

экипировка по
виду спорта

~60/106
декаб

рь-
май

Классификация 
спортивного 
инвентаря и 
экипировка для вида 
спорта, подготовка к
эксплуатации, уход и
хранение. 
Подготовка 
инвентаря и 
экипировки к 
спортивным 
соревнованиям.

Правила вида
спорта ~60/106

декаб
рь-
май

Деление участников 
по возрасту и полу. 
Права и обязанности
участников 
спортивных 
соревнований. 
Правила поведения 
при участии в 
спортивных 
соревнованиях.

Этап
соверше
нствован

ия
спортив

ного
мастерст

ва

Всего на этапе
совершенствов

ания
спортивного
мастерства

~1200

Олимпийское
движение. Роль

и место
физической
культуры в
обществе.
Состояние

современного
спорта

~200 сентя
брь

Олимпизм как 
метафизика спорта. 
Социокультурные 
процессы в 
современной России.
Влияние олимпизма 
на развитие 
международных 
спортивных связей и



системы спортивных
соревнований, в том 
числе, по виду 
спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренирован
ность/недотрен

ированность

~200 октяб
рь

Понятие 
травматизма. 
Синдром 
«перетренированнос
ти». Принципы 
спортивной 
подготовки.

Учет
соревновательн

ой
деятельности,

самоанализ
обучающегося

~200 ноябр
ь

Индивидуальный 
план спортивной 
подготовки. Ведение
Дневника 
обучающегося. 
Классификация и 
типы спортивных 
соревнований. 
Понятия анализа, 
самоанализа учебно-
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности.

Психологическа
я подготовка ~200 декаб

рь

Характеристика 
психологической 
подготовки. Общая 
психологическая 
подготовка. Базовые 
волевые качества 
личности. 
Классификация 
средств и методов 
психологической 
подготовки 
обучающихся.

Подготовка
обучающегося,

как
многокомпонен
тный процесс

~200 январ
ь

Современные 
тенденции 
совершенствования 
системы спортивной 
тренировки. 
Спортивные 
результаты - 



специфический и 
интегральный 
продукт 
соревновательной 
деятельности. 
Система спортивных
соревнований. 
Система спортивной 
тренировки. 
Основные 
направления 
спортивной 
тренировки.

Спортивные
соревнования

как
функционально
е и структурное

ядро спорта

~200
февра

ль-
май

Основные функции 
и особенности 
спортивных 
соревнований. 
Общая структура 
спортивных 
соревнований. 
Судейство 
спортивных 
соревнований. 
Спортивные 
результаты. 
Классификация 
спортивных 
достижений.

Восстановитель
ные средства и
мероприятия

в переходный
период

спортивной
подготовки

Педагогические 
средства 
восстановления: 
рациональное 
построение учебно-
тренировочных 
занятий; 
рациональное 
чередование 
тренировочных 
нагрузок различной 
направленности; 
организация 
активного отдыха. 
Психологические 



средства 
восстановления: 
аутогенная 
тренировка; 
психорегулирующие
воздействия; 
дыхательная 
гимнастика. Медико-
биологические 
средства 
восстановления: 
питание; 
гигиенические т 
физиотерапевтическ
ие процедуры; баня; 
массаж; витамины. 
Особенности 
применения 
восстановительных 
средств.

Этап
высшего
спортив

ного
мастерст

ва

Всего на этапе
высшего

спортивного
мастерства

~600

Физическое,
патриотическое,
нравственное,

правовое и
эстетическое
воспитание в

спорте. Их роль
и содержание в

спортивной
деятельности

~120 сентя
брь

Задачи, содержание 
и пути 
патриотического, 
нравственного, 
правового и 
эстетического 
воспитания на 
занятиях в сфере 
физической 
культуры и спорта. 
Патриотическое и 
нравственное 
воспитание. 
Правовое 
воспитание. 
Эстетическое 
воспитание.

Социальные
функции спорта

~120 октяб
рь

Специальные 
социальные функции



спорта (эталонная и 
эвристическая). 
Общие социальные 
функции спорта 
(воспитательная, 
оздоровительная, 
эстетическая 
функции). Функция 
социальной 
интеграции и 
социализации 
личности.

Учет
соревновательн

ой
деятельности,

самоанализ
обучающегося

~120 ноябр
ь

Индивидуальный 
план спортивной 
подготовки. Ведение
Дневника 
обучающегося. 
Классификация и 
типы спортивных 
соревнований. 
Понятия анализа, 
самоанализа учебно-
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности.

Подготовка
обучающегося,

как
многокомпонен
тный процесс

~120 декаб
рь

Современные 
тенденции 
совершенствования 
системы спортивной 
тренировки. 
Спортивные 
результаты - 
специфический и 
интегральный 
продукт 
соревновательной 
деятельности. 
Система спортивных
соревнований. 
Система спортивной 
тренировки. 
Основные 
направления 



спортивной 
тренировки.

Спортивные
соревнования

как
функционально
е и структурное

ядро спорта

~120 май

Основные функции 
и особенности 
спортивных 
соревнований. 
Общая структура 
спортивных 
соревнований. 
Судейство 
спортивных 
соревнований. 
Спортивные 
результаты. 
Классификация 
спортивных 
достижений. 
Сравнительная 
характеристика 
некоторых видов 
спорта, 
различающихся по 
результатам 
соревновательной 
деятельности.

Восстановитель
ные средства и
мероприятия

В переходный
период

спортивной
подготовки

Педагогические 
средства 
восстановления: 
рациональное 
построение учебно-
тренировочных 
занятий; 
рациональное 
чередование 
тренировочных 
нагрузок различной 
направленности; 
организация 
активного отдыха. 
Психологические 
средства 
восстановления: 
аутогенная 



тренировка; 
психорегулирующие
воздействия; 
дыхательная 
гимнастика. Медико-
биологические 
средства 
восстановления: 
питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтическ
ие процедуры; баня; 
массаж; витамины. 
Особенности 
применения 
различных 
восстановительных 
средств. 
Организация 
восстановительных 
мероприятий в 
условиях учебно-
тренировочных 
мероприятий.

III.Особенности осуществления спортивной подготовки по
отдельным спортивным дисциплинам

1.  Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  вида
спорта «бокс» по спортивным дисциплинам «весовая категория 36
кг»,  «весовая  категория  38  кг»,  «весовая  категория  38,5  кг»,
«весовая  категория  40  кг»,  «весовая  категория  46  кг»,  «весовая
категория 47,627 кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория
48,988 кг», «весовая категория 49 кг», «весовая категория 50 кг»,
«весовая категория 50,802 кг», «весовая категория 51 кг», «весовая
категория 52 кг», «весовая категория 52,163 кг», «весовая категория
53,525 кг»,  «весовая категория 54 кг»,  «весовая категория 55,225
кг», «весовая категория 56 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая
категория  57,153  кг»,  «весовая  категория  58,967  кг»,  «весовая
категория  59  кг»,  «весовая  категория  60  кг»,  «весовая  категория
61,235 кг», «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63,5 кг»,
«весовая категория 63,503 кг», «весовая категория 64 кг», «весовая
категория  65  кг»,  «весовая  категория  66  кг»,  «весовая  категория
66,678 кг», «весовая категория 67 кг», «весовая категория 68 кг»,



«весовая  категория  69  кг»,  «весовая  категория  3669,850  кг»,
«весовая  категория  70  кг»,  «весовая  категория  71  кг»,  «весовая
категория 72 кг», «весовая категория 72,574 кг», «весовая категория
75 кг», «весовая категория 76 кг», «весовая категория 76,203 кг»,
«весовая  категория  76+  кг»,  «весовая  категория  79,378  кг»,
«весовая  категория  80 кг»,  «весовая  категория 80+ кг»,  «весовая
категория 81 кг», «весовая категория 81+ кг», «весовая категория 86
кг»,  «весовая  категория  90  кг»,  «весовая  категория  90+  кг»,
«весовая  категория  90,718  кг»,  «весовая  категория  90,718+  кг»,
«весовая категория 92 кг», «весовая категория 92+ кг», «командные
соревнования» (далее  –  бокс),  а  также спортивным дисциплинам
вида  спорта  «бокс»,  содержащим  в  своем  наименовании  слова
«кулачный  бой»  (далее  –  «кулачный  бой»),  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  «бокс»,  по
которым осуществляется спортивная подготовка.

2.  Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по
спортивным  дисциплинам  вида  спорта  «бокс»  учитываются
организациями,  реализующими  дополнительные  образовательные
программы  спортивной  подготовки,  при  формировании
дополнительных  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.

3.   Для  зачисления  на  этап  спортивной  подготовки  лицо,
желающее  пройти  спортивную  подготовку,  должно  достичь
установленного  возраста  в  календарный  год  зачисления  на
соответствующий этап спортивной подготовки.

4.  Возраст  обучающихся  на  этапах  совершенствования
спортивного  мастерства  и  высшего  спортивного  мастерства  не
ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в
спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по
виду  спорта  «бокс»  и  участия  в  официальных  спортивных
соревнованиях  по  виду  спорта  «бокс»  не  ниже  уровня
всероссийских спортивных соревнований.



5.  В  зависимости  от  условий  и  организации  учебно-
тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных
соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе
обязательного  соблюдения  требований  безопасности,
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки
по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс».

IV. Условия реализации дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки

1. Требования к материально-техническим условиям реализации
этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на
основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским
законодательством  Российской  Федерации,  существенным
условием  которых  является  право  пользования  соответствующей
материально-технической  базой  и  (или)  объектом
инфраструктуры):

-наличие тренировочного спортивного зала;
-наличие тренажерного зала;
-наличие раздевалок, душевых;
-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии

с  приказом  Минздрава  России  от  23.10.2020  №  1144н  «Об
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи
лицам,  занимающимся  физической  культурой  и  спортом  (в  том
числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра
лиц,  желающих  пройти  спортивную  подготовку,  заниматься
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить
нормативы  испытаний  (тестов)  Всероссийского  физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм
медицинских заключений о допуске к  участию физкультурных и
спортивных  мероприятиях»  (зарегистрирован  Минюстом  России
03.12.2020, регистрационный № 61238);

-обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем,
необходимыми для прохождения спортивной подготовки

№
п/п

Наименование оборудования и спортивного
инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1. Барьер легкоатлетический штук 5
2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2
3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1
4. Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4
5. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 2
6. Гонг боксерский электронный штук 1
7. Гриф для штанги изогнутый штук 1



8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1
9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3
10. Груша боксерская пневматическая штук 3
11. Зеркало настенное (1х2 м) штук 6
12. Канат спортивный штук 2
13. Лапы боксерские пар 3
14. Лестница координационная штук 2
15. Мат гимнастический штук 4
16. Мат-протектор настенный (2х1 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 х

1 м х 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

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
47. Ринг круглый диаметром 5 м с защитными 

барьерами высотой 80 см, толщиной 40 см
комплект 1



-обеспечение спортивной  экипировкой
№
п/п Наименование спортивной экипировки Единица

измерения
Количество

изделий
Для спортивной дисциплины «бокс»

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 соревновательные (14 унций) пар 15

5. Перчатки боксерские соревновательные (16 унций) пар 15

6. Шлем боксерский штук 30

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
7. Перчатки боксерские снарядные пар 12

8. Шлем боксерский штук 12

9. Усеченные перчатки пар 12

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
№
п/п

Наименование Единица
измерения

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки
Этап Учебно- Этап Этап высшего



начальной
подготовки

тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализац

ии)

совершенствов
ания

спортивного
мастерства

спортивного
мастерства
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1. Бинт эластичный штук на обучающегося - - 1 0,5 2 0,5 2 0,5
2. Обувь для бокса (боксерки) пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 0,5
3. Костюм спортивный тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
4. Костюм спортивный ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
5. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
6. Майка боксерская штук на обучающегося - - 2 1 2 0,5 2 0,5
7. Носки утепленные пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
8. Обувь спортивная пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 0,5
9. Перчатки боксерские снарядные пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 2 0,5
10. Перчатки боксерские соревновательные пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5
11. Перчатки боксерские тренировочные пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5
12. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1
13. Протектор нагрудный (женский) штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1
14. Протектор паховый штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1
15. Трусы боксерские штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5
16. Футболка утепленная (толстовка) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
17. Халат штук на обучающегося - - 1 1 1 2 1 2
18. Шлем боксерский штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
19. Юбка боксерская штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5



-обеспечение  обучающихся  проездом  к  месту  проведения
спортивных мероприятий и обратно;

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период
проведения спортивных мероприятий;

-медицинское  обеспечение  обучающихся,  в  том  числе
организацию систематического медицинского контроля.

2. Кадровые условия реализации Программы:
-укомплектованность  спортивной  школы  педагогическими,

руководящими  и  иными  работниками  для  проведения  учебно-
тренировочных  занятий  и  участия  в  официальных  спортивных
соревнованиях  на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства
и  высшего  спортивного  мастерства,  кроме  основного  тренера-
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по
видам  спортивной  подготовки,  с  учетом  специфики  вида  спорта
«бокс», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение
иных  специалистов  (при  условии,  их  одновременной  работы  с
обучающимися).

-уровень  квалификации  тренеров-преподавателей  и  иных
работников  спортивной  школы,  осуществляющих  спортивную
подготовку,  должен  соответствовать  требованиям,  установленным
профессиональным  стандартом  «Тренер-преподаватель»,
утвержденным приказом Минтруда  России  от  24.12.2020  № 952н
(зарегистрирован  Минюстом  России  25.01.2021,  регистрационный
№  62203),  профессиональным  стандартом  «Специалист  по
инструкторской  и  методической  работе  в  области  физической
культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России от
21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022,
регистрационный  №  68615),  профессиональным  стандартом
«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и
оборудования»,  утвержденным  приказом  Минтруда  России  от
28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019,
регистрационный  №  54475)  или  Единым  квалификационным
справочником  должностей  руководителей,  специалистов  и
служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей
работников  в  области  физической  культуры  и  спорта»,
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011
№  916н  (зарегистрирован  Минюстом  России  14.10.2011,
регистрационный № 22054).

-непрерывность  профессионального  развития  тренеров-
преподавателей спортивной школы.

3. Информационно  -  методические  условия  реализации
Программы размещаются на сайте спортивной школы.



Основные боксерские термины

Апперкот –  удар  снизу  в  ближнем  бою.  Приобретает  силу  от
резкого выпрямления тела с одновременным поворотом туловища в
сторону удара, отчего бьющая рука выдвигается, вперед к цели.

Автоматизм –  способность  выполнения  простых  и  сложных
атакующих и  контратакующих действий в  процессе  поединка  без
постоянного  самоконтроля  со  стороны  боксера  за
последовательностью и качеством их исполнения.

АИБА (AIBA) – Международная ассоциация любительского бокса.

Акцентированный  удар –  в  серии  ударов  боксера  –  удар,
отличающийся от других по силе, резкости и точности.

Анализ боевой ситуации – процесс мгновенной оценки положения,
состояния и  намерений соперника,  являющийся составной частью
принятия  решения  в  ходе  противоборства  на  ринге.  Умение
анализировать боевую ситуацию характерно для искусных боксеров
и  позволяет  им  мгновенно  выбрать  наиболее  рациональные
атакующие,  защитные  и  контратакующие  действия.  Обучение
боксеров  анализу  боевых  действий  и  его  совершенствование
осуществляются  путем  специальных  заданий  по  тактике  ведения
поединка в упражнениях в парах, на лапах, в условном бою, а также
путем просмотра и разбора видеозаписи поединков.

Бандаж –  часть  экипировки  боксера,  которая  защищает  от
возможных ударов ниже пояса.

Боевая активность – количество атакующих и защитных действий
боксера  в  единицу  времени.  Один  из  главных  показателей,  с
помощью  которого  регистрируется  уровень  готовности  боксера  к
соревнованиям.  Определяется  с  помощью  видеозаписи  и
киносъемки  тренировочных  и  соревновательных  боев,  с
последующим анализом плотности ударных и защитных действий
боксера.

Бокс –  команда  рефери,  по  которой  спортсмены  начинают  или
возобновляют бой.

Брэк – команда рефери, по которой боксеры должны сделать шаг



назад и продолжать бой без других команд.

Гандикап –  выравнивание  шансов  участников  соревнований.  В
боксе  Гандикап  достигается  разделением  боксеров  по  весовым
категориям. Впервые такое разделение произошло в 1746 году, тогда
боксеров разделили на две категории: легкую и тяжелую. В 1786 г.
произошло разделение на три весовых категории: легкую, среднюю
и тяжелую. На III и IV Олимпийских играх, в 1904 и 1908 боксеры
делились  уже  на  5  весовых  категорий.  В  дальнейшем,  в  целях
сохранения здоровья боксеров и предотвращения получения в бою
тяжелых травм, границы весовых категорий неоднократно сужались,
а количество их увеличивалось.

Грогги –  одномоментное  ухудшение  состояния,  находящегося  на
ногах  боксера,  после  получения  им  точного  удара  в  подборок.
Происходит  вследствие  сотрясения  ушного  лабиринта.  Состояние
грогги  проходит  быстро,  но  боксер  на  короткое  время  теряет
боеспособность.  В этом случае рефери останавливает бой и ведет
счет до восьми. Если боксер после счета 8 не принял боевой стойки
и не восстановил своей боеспособности, рефери продолжает считать
до 10 и боксеру засчитывается поражение нокаутом.

“Двурукий” боксер –  спортсмен,  обладающий сильным ударом с
двух рук или одинаково интенсивно ведущий боевые действия как
левой,  так  и  правой  руками.  У  квалифицированных  боксеров,  в
сравнении  с  начинающими,  под  влиянием  целенаправленных
разнообразных  тренировочных  приемов,  как  правило,  “сглажена”
двигательная асимметрия между левой и правой руками.

Джеб – короткий резкий удар прямой рукой в голову.

ЕАБА (EABA) – Европейская Ассоциация любительского бокса.

Игровик – боксер делающий ставку не на удар, а на технику.

Капа –  элемент  амуниции  боксера,  защищающий  губы  от
прорезания  собственными  зубами,  а  также  смягчающий  удары  в
челюсть.

Клинч – взаимный захват боксеров в ходе боя. Запрещенный прием,
к  которому  прибегают  для  короткой  передышки,  для  сковывания
атакующих действий противника.



Кросс – встречный удар через руку соперника.

Нокдаун – положение боксера после пропущенного удара, когда он
не может продолжать бой в течение 8 – 9 секунд.

Нокаут – положение боксера после пропущенного удара, когда он
не в состоянии продолжить бой в течение 10 секунд и больше.

Нокаутер – боксер,  который  в  большинстве  случаев  одерживает
победы нокаутом. Как правило, все нокаутеры являются панчерами.

Панчер – боксер,  обладающий  разовым  нокаутирующим  ударом.
Далеко не все панчеры являются нокаутерами.

Перекрестный  удар –  встречный  удар  правой  рукой  в  голову,
нанесенный при защите уклоном влево от атаки соперника левой в
голову.

Правостороння стойка – боевая стойка боксера,  при которой его
правая рука, плечо, бедро и нога находятся впереди по отношению к
аналогичным частям левосторонней половине тела.

Сайдстэп – шаг в сторону, как правило одновременно с ударом.

Свинг – боковой удар с замахом.

Слипинг – уклон.

Стоячий нокаут – боксер находится без сознания и не в состоянии
защищаться,  но  не  падает,  либо,  опершись  на  канаты,  либо
зацепившись о них.

Стоячий  нокдаун –  соперник  не  падает,  но  заметно  потрясен.
Начинается отсчет рефери.

Стрэт – прямой удар.

Стойка – стандартное положение боксера в бою.

Стэпинг – брэйк – шаг назад.

Секундант –  тренер,  имеющий право находится на  ринге  до боя,
после  боя  и  в  перерывах  между  раундами,  оказывая  помощь



боксеру. Каждый боксер может иметь двух секундантов.

Технический  нокаут –  победа  присуждается  одному  из  боксеров
ввиду явного преимущества, отказа соперника от продолжения боя,
повреждения,  полученного  соперником,  дисквалификация
соперника за нарушение правил.

Ударник –  боец,  в  чьей  манере  больше  преобладает  ударная
техника. Термин часто используется в боях без правил, где наряду с
этим термином используются термины грепплер, борец и т.д.

Уклон вправо – защитные действия от прямого удара левой.

Уклон влево – защитные действия от прямого удара правой.

Хук – короткий боковой удар.

Дополнение 1. Некоторые боксерские термины.

“Аутфайтер“ – боксёр, предпочитающий бой на дальней дистанции.

“Вес мухи” – вес боксёра от 48 до 51 кг. включительно.

“Вес петуха” – вес боксёра от 52 до 53,5 кг. включительно.

“Вес пера” – вес боксёра от 53, 6 до 57, 5 кг. включительно.

“Двурукий  боксёр” –  боксёр,  одинаково  хорошо  действующий
левой и правой руками.

“Ёрш” – боксёр, любящий уходить в глухую защиту.

“Инфайтер” – боксёр, предпочитающий бой на ближней дистанции.

“Работа ног” – перемещения.

“Решер” – анлогично, современному “файтер”, агрессивный боксёр,
часто идущий на обмен ударами.

“Форсинг” –  беспрерывное  нападение,  проводимое  активно  и  в
быстром темпе.

“Цель Броутона” – солнечное сплетение.



Дополнение 2. Некоторые тактические ходы в боксе.

“Барабанные”  удары –  удары,  наносимые  несколько  раз  подряд
одной и той же рукой.

“Брейк – граунд” – быстрый отскок назад.

“Возвратный удар” – делая вид, что атакует противника прямым
ударом левой  в  голову,  боксёр,  не  доводя  удара  до  конца,  делал
вдруг шаг назад.  Противник,  думая,  боксёр отказался от  попытки
атаковать  его,  ослаблял  свою  защиту,  но  в  этот  момент  получал
сильный удар с правой руки в голову.

“Инсайд апперкот” – встречный апперкот между рук противника.

“Коркс крю” (“удар – штопор”) – удар горизонтальным кулаком
(для своего времени конец XIX в. – был новшеством, ведь тогда и
прямые и свинги наносились вертикальным кулаком).

“Левер  –  панч”  («удар  ломом»)  –  состоит  из  двух  быстро
следующих друг за другом свингов левой рукой в голову.

“Мнимое  отступление”  –  Отступая  несколько  раз  подряд  от
противника,  боксёр,  подчёркивая  свою  робость,  побуждал
противника  преследовать  себя.  Приучив  противника  к
преследованию  рядом  таких  отступлений,  он  вдруг  неожиданно
делал  шаг  вперёд  и  встречал  его  сильным прямым ударом левой
рукой в голову.

“Молот“ – удар в ближнем бою правой рукой в тот момент, когда
она находилась между рук противника. Наносится коротким резким
движением руки сверху вниз,  направляя мягкую часть перчатки в
подбородок противника.

“Спурт” – резкая смена темпа действий с медленного на быстрый.

“Удар  клинчеру”  (“Мышеловка”) –  применялся  в  бою  с
противником, который любил злоупотреблять клинчами. После ряда
клинчей, навязываемых противником, боксёр делал вид, будто бы он
идет  в  клинч,  затем  неожиданно  останавливался  и  наносил
противнику сильный апперкот в подбородок.

“Шифт  –  панч” –  перемена  левосторонней  боевой  стойки  на



правостороннюю в тех случаях, когда боксёр намеревался нанести
сильный удар левой рукой.

Дополнение  3.  Различные  дополнительные  техники  бокса,  их
вариации и тактические приёмы.

“Аллонж” – французский термин (аналогичный английскому “рич”
– максимальная дистанция боя).

Атака “раз – два” – два быстро следующих друг за другом прямые
удары в голову.

“Бодание” –  как  запрещённые  удары  головой,  так  и  различные
тактические  уловки  с  использованием  головы  в  рамках  правил
(нажимы и упоры головой в грудь и плечи противника в ближнем
бою). Обороняющийся боксёр упирается головой в грудь или плечо
противнику,  сохраняя  этим  расстояние  для  нанесения  коротких
ударов в туловище. При этом обе руки его остаются свободными для
ударов,  а  движениями ног (отступая или наступая,  он регулирует
нужную дистанцию).

“Буллинг”  (“долбление”) –  беспрерывно  нанесении  коротких
ударов по туловищу противника с целью утомить его (например, в
ближнем  бою,  боксёр  обрабатывает  живот  противника  хуками  и
апперкотами, сбивая его дыхание).

“Быстрый  старт” –  переход  к  активным  действиям  сразу  после
начала поединка, без предварительной разведки финтами.

“Блокаж” –  предупреждение,  ослабление  или  встреча  удара
ладонью открытой перчатки.

“Встречный двойной удар” – контратакующий, прямой удар левой
в туловище и следующий удар правой в голову.

“Двойной  «морской»  удар” –  два  быстро  следующих  друг  за
другом хука: правой в голову и вслед за ним левой в туловище.

“Кросс – парри” («парирование накрест») – перекрестная защита,
в  которой  атакующая  рука  противника  отбивается  одноименной
рукой кверху, раскрывая туловище противника для контрудара.

“Спускающийся  удар” –  прямой  удар  правой  рукой  в  область



сердца, наносится сверху вниз по прямой наклонной линии.

“Тур –  де  –  вальс” –  боксёр толкает противника правой рукой в
плечо и  делает  одновременно быстрый шаг  правой ногой вправо.
Таким  образом,  он  оказывался  сзади  противника.  Когда  же
противник поворачивался к нему лицом, то получает хук правой в
подбородок.

“Удар за удар” – обмен ударами с противником с целью сломить
его атаку и захватить инициативу боя в сбои руки.

“Удар  почтальона” –  ряд  быстро  следующих  друг  за  другом
джебов  для  раскрытия  защиты  противника  (“стук  почтальона  в
дверь”) и затем мощный удар правой (“передача почты”).
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