


I. Общие положения

Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки по  виду
спорта «бокс» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной
деятельности по спортивной подготовке  бокс с  учетом совокупности минимальных
требований  к  спортивной  подготовке,  определенных  федеральным  стандартом
спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта
России «22» ноября 2022 г. № 1055  (далее – ФССП).

Целью Программы  является  достижение  спортивных  результатов  на  основе
соблюдения  спортивных  и  педагогических  принципов  в  учебно-тренировочном
процессе  в  условиях  многолетнего,  круглогодичного  и  поэтапного  процесса
спортивной подготовки 

II.  Характеристика  дополнительной  образовательной  программы
спортивной подготовки 

1. Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и  возрастные  границы
лиц, проходящих спортивную подготовку,  количество лиц, проходящих спортивную
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации
этапов

спортивной
подготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную
подготовку

(лет)

Наполняемос
ть (человек)

Для спортивной дисциплины «бокс»

Этап начальной
подготовки

3 9 10

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)
5 12 8

Объем Программы

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной подготовки

Учебно- тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

До года Свыше года
До трех

лет

Свыше
трех
лет



Для спортивной дисциплины «бокс»

Количество
часов

в неделю
6 8 12 16

Общее
количество
часов в год

312 416 624 832

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

учебно-тренировочные занятия групповые;
учебно-тренировочные мероприятия 

№
п/п

Виды учебно-
тренировочных

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по
этапам спортивной подготовки (количество суток)   (без учета времени
следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и

обратно)

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
международным

спортивным
соревнованиям

- -

1.2.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
чемпионатам России,

кубкам России,
первенствам России

- 14

1.3.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к другим
всероссийским

спортивным
соревнованиям

- 14

1.4. Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к

- 14



официальным
спортивным

соревнованиям
субъекта 

Российской Федерации

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-
тренировочные

мероприятия по общей
и (или) специальной

физической
подготовке

- 14

2.2.
Восстановительные

мероприятия
- -

2.3.

Мероприятия для
комплексного
медицинского
обследования

- -

2.4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия в

каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в
год

2.5.
Просмотровые учебно-

тренировочные
мероприятия

- До 60 суток

 

Виды спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки
Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

До года
От года
до двух

лет

Свыше двух
лет

До трех лет
Свыше трех

лет

Для спортивной дисциплины «бокс»
Контрольные - - 2 3 2
Отборочные - - 1 1 2
Основные - - - 1 2

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
Контрольные 1 2 3 2
Отборочные - 1 1 2
Основные - - 1 2



Годовой учебно-тренировочный план.

Основной  формой  организации  обучения  и  тренировок  боксеров  является
учебно-  тренировочное  занятие.  Тренировочный  процесс  в  спортивной  школе
проходит в соответствии с годовым планом спортивной подготовки в течение всего
календарного года и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировочные
занятия проводятся непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно
6 недель – в условиях спортивного лагеря и по индивидуальным планам спортивной
подготовки. Проведение спортивных соревнований осуществляется в соответствии с
календарным  планом  массовых  физкультурно-оздоровительных,  спортивных
мероприятий 

№
п/ п

Виды спортивной подготовки и
иные мероприятия

Этапы и годы спортивной 
подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

До
года

Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

1.
Общая физическая

подготовка (%) 38-45 36-42 20-22 15-17

2.
Специальная физическая

подготовка (%) 10-14 15-18 16-21 17-22

3.
Участие

в спортивных соревнованиях (%) - - 2-4 3-5

4.
Техническая

подготовка (%) 22-30 32-35 35-41 33-40

5.

Тактическая, теоретическая,
психологическая
подготовка (%)

5-12 4-18 10-25 18-27

6.
Инструкторская и судейская

практика (%) - - 1-3 2-4

7.

Медицинские, медико-
биологические,

восстановительные мероприятия,
тестирование

и контроль (%)
1-3 1-3 2-4 2-4



Годовой учебно-тренировочный план

№ 
п/п

Виды спортивной подготовки и
иные мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

До года
Свыше

года До трех лет
Свыше трех

лет
Недельная нагрузка в часах

6 8 12 16

Максимальная продолжительность одного
учебно-тренировочного

занятия в часах
2 2 3 3

Наполняемость групп (человек)

10 10 8 8

1
Общая физическая подготовка 131 112 154 134

2
Специальная физическая подготовка 56 86 139 183

3
Участие в спортивных 
соревнованиях

- - 10 24

4.
Техническая подготовка (%) 99 192 208 275

5.

Тактическая, теоретическая,
психологическая подготовка

(%)

20 20 98 150

6.
Инструкторская

и судейская практика (%)
- - 5 33

7.

Медицинские, медико-
биологические, восстановительные

мероприятия, тестирование
и контроль (%)

6 6 10 33

Общее количество часов в год. 312 416 624 832



Календарный план воспитательной работы

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1 Судейская практика Участие  в  спортивных  соревнованиях

различного  уровня,  в  рамках  которых

предусмотрено:

-  практическое  и  теоретическое

изучение правил и терминологии.

-приобретение навыков судейства и

проведения 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.

-формирование навыков

наставничества.

-формирование сознательного

отношения к учебно-тренировочному и

соревновательному процессу.

-формирование          склонности к

педагогической работе.

в течение года

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,

в течение года.



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.
2.2 Режим питания и отдыха - формирование навыков правильного 

режима дня с учётом 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.

в течение года

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

развитие  вида  спорта  в

современном обществе,

легендарных  спортсменов  в

РФ,    в    регионе,    культура

поведения    болельщиков   и

 Беседы, встречи, 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.
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спортсменов на

соревновании  Традиции

спорта в современном

обществе.

3.2 Практическая  подготовка

(участие  в  физкультурных

мероприятиях  и  спортивных

соревнованиях  и  иных

мероприятиях.

Участие в :

- физкультурных и спортивно-массовых

мероприятиях  в  том  числе  в  парадах,

церемониях  открытия  закрытия,

награждениях, на указанных

мероприятиях, тематических

физкультурно-спортивных  праздниках,

организуемых МАУДО «Спортивная

школа Дубна».

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

занимающихся направленные на:

-формирование  умений  и  навыков

способствующих достижению

спортивных результатов;

-развитие навыков занимающихся и их

мотивации  к  формированию  культуры

спортивного  поведения,  воспитание

толерантности и взаимоуважения;

-правомерное поведение болельщиков;

-расширение  общего  кругозора  юных

занимающихся.

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

Спортсмены
Вид

программ
ы

Тема

Ответственн
ый за

проведение
мероприяти

я

Сроки
проведе

н ия

Рекомендац
ии по

проведению
мероприяти

я

Этап начальной 
подготовки

1.Теоретическ 
ое занятие

«Ценности
спорта.
Честная

игра»

Ответственны
й за

антидопингово
е обеспечение в

регионе

1 раз в год

Согласовать с
ответственным

за
антидопинговое
обеспечение в

регионе

2.Антидопингова
я викторина

«Играй честно»

Ответственны
й за

антидопингово
е обеспечение в

регионе

РУСАДА

По 
назначению

Проведение
викторины на

крупных
спортивных

мероприятиях в
регионе.

3.  Онлайн
обучение  на
сайте

РУСАДА1

Спортсмен 1 раз в год

Прохождение
онлайн- курса –

это
неотъемлемая
часть системы

антидопинговог
о образования.

Ссылка на
образовательны

й курс:
https  ://  newrusada      

.  triagon   al  .  net  

4.Родительское
собрание

«Роль
родителей в

процессе
формирования
антидопингово

й культуры»

Тренер- 
преподаватель 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 на

сайте РАА
«РУСАДА»:

http  ://  
list  .  rusada  .  ru  

/
(приложени

е №2).

Собрания можно
проводить в

онлайн формате с
показом
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презентации
(приложения

№3 и №4).

Тренировочный 
этап

(этап спортивной
специализации)

1.Онлайн 
обучение на
сайте

РУСАДА2

Спортсмен 1 раз в год

Прохождение
онлайн- курса –

это
неотъемлемая
часть системы

антидопинговог
о образования.

Ссылка на
образовательны

й курс:
https  ://  newrusada  

.  triagon   al  .  net  

2.Антидопингов
ая викторина

«Играй честно»

Ответственны
й за

антидопингово
е обеспечение в

регионе

РУСАДА

По 
назначению

Проведение
викторины на

крупных
спортивных

мероприятиях в
регионе.

3.Семинар для
спортсменов и
тренеров 
преподавателе
й

«Виды
нарушений

антидопинго
вых правил»

«Проверка
лекарственны

х средств»

Ответственны
й за

антидопингово
е обеспечение в

регионе

РУСАДА

1-2 раза в
год

Согласовать с
ответственным

за
антидопингово
е обеспечение

в регионе

4.Родительско
е собрание

«Роль родителей
в процессе

формирования
антидопинговой

культуры»

Тренер- 
преподаватель 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 на

сайте РАА
«РУСАДА»:

http  ://  
list  .  rusada  .  ru  

/
(приложени

е №2).

Собрания можно
проводить в
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онлайн формате с
показом

презентации
(приложение

№5 и №6)

Планы инструкторской и судейской практики
Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе спортивной 
подготовки (этапе спортивной специализации).
Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 
занимающиеся начиная с учебно-тренировочного этапа первого года в качестве 
помощников тренера-преподавателя. Во время занятий у занимающихся 
вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и 
соревновательных программ другими обучающимися, находить и анализировать 
ошибки, предлагать способы их устранения.
Обучающиеся, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, должны уметь 
подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 
учебно-тренировочных упражнений, проводить учено-тренировочные занятия в 
группах этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной
специализации).
На этапах учебно-тренировочного и спортивного совершенствования мастерства 
обучающиеся привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских 
соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности 
судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных 
обучающимися.
Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение 
обучающимися групп совершенствования спортивного мастерства званий инструкторов
по спорту и судей по спорту.
Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи 
экзамена.

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств

№

п/п

Наименование мероприятия Сроки проведения ответственный

1. Прохождение УМО август, март тренер-
преподаватель

2. Медицинский осмотр перед участием в

спортивных соревнованиях

в течении года Тренер-

преподаватель
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3. Прохождение восстановительных

мероприятий.

в течение года Тренер-

преподаватель

4. Прохождение восстановительных

мероприятий.

в течение года Тренер-

преподаватель

 Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу,
проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию
в спортивных соревнованиях:

 На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта «бокс»;
получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы  (испытания)  

по видам спортивной подготовки.
 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.

 Оценка  результатов  освоения  Программы  сопровождается  аттестацией
обучающихся,  проводимой  организацией,  реализующей  Программу,  на  основе
разработанных  комплексов  контрольных  упражнений,  перечня  тестов  
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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.

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки

 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
количеств

о 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 3x10 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
количеств

о раз
не менее не менее

13 7 18 9

2.4.
Подтягивание из виса на

высокой перекладине
количеств

о раз
не менее не менее

3 - 4 -

2.5.
Подтягивание из виса лежа на

низкой перекладине 90 см
количеств

о раз
не менее не менее

- 9 - 11

2.6.
Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи

см
не менее не менее

+3 +4 +5 +6

2.7. Челночный бег 3x10 м с
не более не более

9,0 10,4 8,7 9,1
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2.8.
Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами

см
не менее не менее

150 135 160 145

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

24 16 26 18

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

3.1.

Исходное положение – стоя,
ноги на ширине плеч,

согнуты в коленях. Бросок
набивного мяча весом 2 кг
снизу-вперед двумя руками

м

не менее не менее

- - 7 6

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «бокс»

№
п/п

Упражнения
Единица

измерения
Норматив

юноши девушки

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 3x10 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 см не менее
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гимнастической скамье (от уровня скамьи) +6 +8

2.6. Челночный бег 3x10 м с
не более

7,8 8,8

2.7.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см

не менее
190 160

2.8.
Поднимание туловища из положения лежа

на спине (за 1 мин)
количество

раз
не менее

39 34

2.9. Метание мяча весом 150 г м
не менее

34 21

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

3.1. Бег на 100 м с
не более

14,3 17,2

3.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

– 11.20

3.3. Бег на 3000 м мин, с
не более

14.30 –

3.4.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на

полу
количество

раз
не менее

31 11

3.5.
Подтягивание из виса на высокой

перекладине
количество

раз
не менее

11 2

3.6.
Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня скамьи)
см

не менее
+8 +9

3.7. Челночный бег 3x10 м с
не более

7,6 8,7

3.8.
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см

не менее
210 170

3.9.
Поднимание туловища из положения лежана

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 10x10 м 

с высокого старта
с

не более
27,0 28,0

4.2.
Исходное положение – стоя на полу, держа

тело прямо. Произвести удары 
по боксерскому мешку за 8 с

количество
раз

не менее

26 23

4.3.
Исходное положение – стоя на полу, держа

тело прямо. Произвести удары 
по боксерскому мешку за 3 мин

количество
раз

не менее

244 240

5. Уровень спортивной квалификации

5.1. Период обучения на этапе спортивной спортивные разряды – «третий юношеский
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подготовки 
(до трех лет)

спортивный разряд», «второй юношеский
спортивный разряд», «первый юношеский

спортивный разряд»

5.2.
Период обучения на этапе спортивной

подготовки 
(свыше трех лет)

спортивные разряды – «третий спортивный
разряд», «второй спортивный разряд»,

«первый спортивный разряд»

3. Уровень спортивной квалификации

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

«первый спортивный разряд»

Рабочая программа по виду спорта бокс
1. Программный материал для занимающихся этапа начальной 
подготовки. Основными задачами при работе с группами начальной подготовки 
должны быть:
- укрепление здоровья;

-приобретение разносторонней физической подготовленности;

- привитие интереса к занятиям спортом.

Примерный план-конспект учебно-тренировочного занятия по боксу для этапа 
начальной подготовки

№ 
п/п

Содержание Доз. ОМУ

I. Вводная часть
1.Построение, приветствие,

ознакомление с задачами урока

1 мин

II. Подготовительная часть
1. Лёгкий бег.
2. ОРУ на все мышцы и суставы ног.
3. ОРУ на все мышцы 
тазобедренных суставов и туловища.
4. ОРУ для рук и шеи

13 мин
4 мин
2 мин
6 мин

1 мин

Бежим легко без ускорений 

Двигаемся на носочках

III. СФП
1. Работа со скакалкой.
2. Школа бокса встречные удары 

(одиночные в живот и голову, 
серии с живота на голову и 
наоборот, серии в голову и серии 
в живот)

3. Бой с тенью

20 мин
5 м

6 р х 3 м

2 р х 3 м

Каждые 20 сек. делаем
ускорение Двигаемся в строю
приставным шагом в стойке

Работать как с настоящим
противником

IV. Основная часть - ТТП
1 Работа в парах: вольный бой 

передней рукой 1р., встречные 
1- 2 удара в голову 2 р., 
встречные 1-2 удара в живот 2 

40 мин 
10 р х 3м Вольные бои работать в треть 

силы с максимальной 
скоростью.
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р., встречные серии с живота 
2р., встречные серии с головы 
2р., условный бой(один в атаке, 
второй второй на встречу) 2р., 
вольный бой 1р.

2 Снаряды: вольный бой 2р..

2 р х 3 м

Работать с максимальной силой 
и скоростью.

V. Заключительная часть
1. Отжимание, пресс, 

«лягушка», приседания, 
подтягивание

2. Работа с теннисным мячиком.
3. Восстановительные упражнения

16 мин
3 р х 1 м

1 р х 2 м
2 мин

Примерный план-конспект учебно-тренировочного занятия по боксу в
на учебно- тренированном этапе ( этап спортивной специализации)

№/
п.п

Содержание занятия Дозиров
ка

Организационно-методические
указания

1. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ 
ЧАСТЬ.

30 мин

Построение.  Проверка
присутствующих.  сообщение
задач занятия.
разминка в движении.
Ходьба обычная, на носках, на
пятках,  внутренняя  сторона
стопы,  внешняя  сторона
стопы.
И.п. Руки вперед
1-4  круговые  вращения
кистями во внутрь;
5-8 тоже наружу;
1-4 круговые вращения 
руками вперед; 5-8 назад;
И.п. тоже
1-4 разноименные

вращения, левая 
вперед, правая, назад;
5-8- тоже в другую 
сторону; И.п. – тоже

5 мин.

5мин.

Спина прямая, голову не опускать. 
Движения ритмичные, следить за 
правильностью выполнения 
упражнения.
Выполнять с полной амплитудой 
Упражнение выполнять без резких 
движений
Руки выпрямленные в локтях, 
выполнять с полной амплитудой Следить за
дыханием
Наклон выполнять как можно глубже 
Дышать ровно, повороты выполнять с 
полной амплитудой
Ноги в коленях не сгибать
Движения под разноименную ногу спина и 
руки прямые
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1-2 скрестные движения руками
И.п. – руки внизу
1-4 круговые вращения плечами в
локтевом суставе вовнутрь;
5-8 наружу; 
Бег:
- обычный
- в различных направлениях;
- с ускорением;
- упражнения на восстановление
дыхания;
Разминка на месте:
И.п. – О.С.
1-2 наклон влево;
3-4- наклон вправо;
И.п. – Руки за головой, ноги на ширине 
плеч
1- 2 поворот вправо;
3-4
поворот влево;

И.п. – наклон вперед руки в стороны;
«Мельница».
1 – поворот влево
2 – поворот вправо;
И.п. – фронтальная стойка
1 – поворот влево – шаг правой;
2 – поворот вправо – шаг левой;
И.п. – тоже
1 – шаг правой ногой левой прямой 
рукой имитация удара в голову;
2 – правой;
Прыжки на скакалке;

5 мин.

10 мин.

5 мин.

Подбородок прижать,
плечи

«раскрыть», взгляд
«исподлобья». 

Сжимать кулак.
Следить за дыханием

Отработка прямого удара левой рукой в
голову с шагом вперед и прямого удара
правой рукой в голову с шагом назад.
Отдых.
Отработка прямого удара правой рукой
в  голову  с  шагом  вперед  и  прямого
удара  левой  рукой  в  голову  с  шагом
назад.
Отдых.
Отработка прямого удара левой рукой в
голову с шагом назад и прямого удара
правой рукой в голову с шагом назад.
Отдых.
Отработка прямого удара правой рукой
в голову с шагом назад и прямого удара
левой рукой в голову с шагом назад.
Отдых.
Работа с партнером:

3 мин.

1 мин.
3 мин.

1 мин.
3 мин.

1 мин.
3 мин.

1 мин.

3 мин.

Следить за правильностью 
выполнения упражнения.
Удары в одну 
точку; Держать 
стойку; 
Подбирать руки; 
Движения на 
носках;
В боевой стойке: два спиной, два 
лицом вперед;
Двигаться,  бить  –  выпрямлять
руки,  сжимать  кулак,
разворачивать  плечи,  вставлять
бедро.
Разворачивать  плечи,  сжимать
кулак, вставлять бедро.
Двигаться, бить, 
подбирать ногу.
Двигаться, «поддергивать».Бить–
разгибать руки.
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Отработка  защиты  отбивом  левой
ладонью вправо от прямого удара левой
рукой в голову.
Отдых.
2 раунд. Тоже упр. 
Отдых.
Отработка  защиты  отбивом  левой
ладонью  вправо  от  прямого  удара
правой рукой в голову.
Отдых. 
2 раунд.
Отдых.
Отработка  защиты  уклоном  вправо-
вперед от прямого  удара  левой рукой в
голову.
Отдых.
Разучивание  защиты  отбивом  правой
ладонью влево от прямого удара левой
рукой в голову.
Отдых
Упражнения с гантелями, со скакалкой. 
На перекладине.

1 мин.
3 мин.
1 мин.
3 мин.

1 мин.
3 мин.
1 мин.
4 мин.

1 мин 
4мин.

1 мин 
12мин12
мин

Перекрыться и добавить связку к
последнему удару связки.
Дергать, комбинировать. Бить сжимать
кулаки.
«вставлять бедро». 
Подбирать ноги.
Разворачивать плечи. 
Бить – «раздергивать».
«Перекрываться». 
Подбирать ногу.
Дергать, комбинировать. Бить сжимать
кулаки.
«вставлять бедро». 
Подбирать ноги.
Следить за дыханием

3 ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
Построение. Подведение итогов занятия.
Домашнее задание.

5 мин Удары с шагом в сторону.

Учебно-тематический план

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимых для

понимания  сущности  спорта  и  его  социальной  роли.  В  соответствующей  возрасту  форме

занимающиеся  должны  ознакомиться  с  основными закономерностями  спортивной  тренировки,

влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических

занятий  является  воспитание  чувства  патриотизма,  любви  к  своей  Родине  и  гордости  за  нее,

формирование спортивного образа жизни.

При  проведении  теоретической  подготовки  следует  учитывать  возраст  занимающихся  и

излагать  материал  в  доступной  им  форме.  В  ходе  теоретических  занятий  и  бесед  следует

рекомендовать литературу для чтения о истории развития вида спорта, воспоминания известных

спортсменов,  учебные  пособия  по  обучению  и  начальной  тренировке  по  боксу,  спортивные

журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение

телевизионных передач и статей в периодических изданиях на спортивную тематику, а также

получение  спортивной  информации  с  помощью  современных  мультимедийных  пособий  и

источников в Интернете.
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Этап 
спортив
ной 
подготов
ки

Темы по теоретической 
подготовке

Об
ъем

времени в
год

(минут)

Сроки 
проведен
ия

Краткое содержание

Этап 
начальн
ой 
подгото
вки

Всего на этапе 
начальной подготовки 
до одного
года обучения/свыше 
одного года обучения:

120/180

История возникновения
вида 

спорта и его развитие

13/20 сентябрь Зарождение и развитие 
вида спорта. 
Автобиография 
выдающихся 
спортсменов. Чемпионы 
и призёры
Олимпийских игр.

Физическая культура – 
важное средство 
физического развития и
укрепления здоровья.

13/20 октябрь Понятие  о  физической
культуре и спорте.  Формы
физической культуры.

Гигиенические основы 
физической культуры и 
спорта, гигиена 
занимающихся при 
занятиях физкультурой
и спортом.

13/20 ноябрь Понятие  о  гигиене  и
санитарии.  Уход за телом,
полостью  рта  и  зубами.
Гигиенические  требования
к одежде.

Закаливание 
организма.

13/20 декабрь Знания и основные правила 
закаливания.

Самоконтроль в 
процессе занятий
физкультурой и 
спортом.

13/20 январь Ознакомление  с  понятием
о  самоконтроле  при
занятиях  физкультурой  и
спортом.

Теоретические  основы
обучения  базовым
элементам техники и
тактики вида спорта.

13/20 май Понятие о
технических 

элементах вида спорта.

Теоретические  основы
судейства.  Правила  вида
спорта.

14/20 июнь Классификация
спортивных соревнований.
Команды  (жесты)  судей.
Положение  о  спортивном
соревновании.
Организационная  работа
по подготовке спортивных
соревнований.

Режим дня и питание 
занимающихся.

14/20 август Расписание  учебно  –
тренировочного и учебного
процесса. Роль питания в
жизнедеятельности.

Оборудование и
спортивный инвентарь по

14/20 ноябрь-
май

Правила  эксплуатации  и
безопасного использования
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виду спорта. оборудования  и
спортивного
инвентаря.

Учебно–
тренировочн
ый этап(этап
спортивной 
специализац
ии)

Всего на учебно –
тренировочном  этапе  до

трех лет
обучения/свыше трех
лет обучения:

600/900

Роль и место физической
культуры в 
формировании 
личностных качеств

70/107 сентябрь Физическая  культура  и
спорт  как  социальные
феномены.  Спорт  –
явление культурной жизни.
Роль физической культуры
в    формировании
личностных  качеств
человека.

История 
возникновения 
олимпийского 
движения.

70/107 октябрь Зарождение 
олимпийского 
движения. 
Возрождение 
олимпийской идеи.
Международный
Олимпийский 
комитет (МОК).

Режим дня и питание 
занимающихся.

70/107 ноябрь Расписание  учебно  –
тренировочного и учебного
процесса.  Роль  питания  в
подготовке  занимающихся
к
спортивным соревнованиям.

Физиологические основы
физической 

культуры

70/107 декабрь Спортивная 
физиология. 
Классификация 
различных видов 
мышечной
деятельности.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ
занимающегося

70/107 январь Структура  и  содержание
Дневника  занимающегося.
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.

Психологическая 
подготовка.

60/106 сентябрь
- апрель

Характеристика 
психологической 
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подготовки. Общая

психологическая
подготовка.

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта.

60/106 декабрь - 
май

Классификация
спортивного  инвентаря  и
экипировка  для  вида
спорта, подготовка к
эксплуатации,  уход  и
хранение.

Правила вида спорта. 60/106 декабрь - 
май

Деление  участников  по
возрасту  и  полу.  Права  и
обязанности

участников
спортивных соревнований.



 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «бокс» относятся 
- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «бокс» «весовая категория 36 кг», «весовая категория
38 кг», «весовая категория 38,5 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая 
категория 42 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 46 кг», 
«весовая категория 47,627 кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория 
48,988 кг», «весовая категория  49 кг», «весовая категория  50 кг», «весовая 
категория 50,802 кг», «весовая категория  51 кг», «весовая категория  52 кг», 
«весовая категория 52,163 кг», «весовая категория 53,525 кг», «весовая 
категория 54 кг», «весовая категория 55,225 кг», «весовая категория 56 кг», 
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57,153 кг», «весовая категория 
58,967 кг», «весовая категория 59 кг», «весовая категория  60 кг», «весовая 
категория 61,235 кг», «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63,5 кг», 
«весовая категория 63,503 кг», «весовая категория  64 кг», «весовая категория
65 кг», «весовая категория  66 кг», «весовая категория 66,678 кг», «весовая 
категория 67 кг», «весовая категория  68 кг», «весовая категория  69 кг», 
«весовая категория 69,850 кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 71
кг», «весовая категория  72 кг», «весовая категория 72,574 кг», «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. 
- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 
формировании дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.
При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 
достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 
спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не 
допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 
контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих
спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях.
- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
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спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 
в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 
Федерации по виду спорта «бокс» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня всероссийских 
спортивных соревнований.
- В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности,
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 
спортивным дисциплинам вида спорта «бокс».

Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Материально-технические  условия  реализации  Программы
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 (приложение № 10 к ФССП);

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);
обеспечение  обучающихся  проездом  к  месту  проведения  спортивных

мероприятий и обратно;
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения

спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.

№
п/п

Наименование оборудованияи спортивного инвентаря
Единица

измерения
Количество

изделий
1. Барьер легкоатлетический штук 5
2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2
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3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1
4. Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4
5. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 2
6. Гонг боксерский электронный штук 1
7. Гриф для штанги изогнутый штук 1
8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1
9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3
10. Груша боксерская пневматическая штук 3
11. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6
12. Канат спортивный штук 2
13. Лапы боксерские пар 3
14. Лестница координационная (0,5x6 м) штук 2
15. Мат гимнастический штук 4
16. Мат-протектор настенный (2x1 м) штук 24
17. Мешок боксерский (120 см) штук 3
18. Мешок боксерский (140 см) штук 3
19. Мешок боксерский (160 см) штук 3
20. Мешок боксерский электронный штук 3
21. Мяч баскетбольный штук 2
22. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3
23. Мяч теннисный штук 15
24. Насос универсальный с иглой штук 1

25.
Палка железная прорезиненная «бодибар»
(от 1 кг до 6 кг)

штук 10

26. Перекладина навесная универсальная штук 2
27. Платформа для груши пневматической штук 3

28.
Подвесная система для боксерской груши 
насыпной/набивной

комплект 1

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1
30. Подушка боксерская настенная штук 2
31. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2
32. Полусфера гимнастическая штук 3
33. Ринг боксерский комплект 1
34. Секундомер механический штук 2
35. Секундомер электронный штук 1
36. Скакалка гимнастическая штук 15
37. Скамейка гимнастическая штук 5
38. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3
39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1
40. Стенка гимнастическая штук 6
41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1

42.
Татами из пенополиэтилена «додянг»
(25 мм x 1 м x 1 м)

штук 20

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1
44. Урна-плевательница штук 2
45. Часы информационные штук 1
46. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»

47.
Ринг круглый диаметром 5 м с защитными барьерами 
высотой 80 см, толщиной 40 см

комплект 1
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№
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 трнировочные 
(14 унций)

пар 15

5.
Перчатки боксерские тренировочные 
(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

Наименован
ие

Едини
ца 
измере
ния

Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап 
начально
й 
подготовк
и

Учебно-
тренировочный 
этап
(этап спортивной 
специализации)

ко
ли

че
ст

во
ср

ок
 

эк
сп

лу
ат

ац
ии

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
(л

ет
)

1.
Бинт 
эластичный

штук
на 
обучающегося

– – 1 0,5

2.
Обувь для 
бокса 
(боксерки)

пар
на 
обучающегося

– – 1 1

3.

Костюм 
спортивный 
тренировочн
ый

штук
на 
обучающегося

– – 1 1

4.

Костюм 
спортивный 
ветрозащитн
ый

штук
на 
обучающегося

– – 1 1

5.
Костюм 
спортивный 
парадный

штук
на 
обучающегося

– – 1 1

6. Майка штук на – – 2 1
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боксерская обучающегося

7.
Носки 
утепленные

пар
на 
обучающегося

– – 1 1

8.
Обувь 
спортивная

пар
на 
обучающегося

– – 1 1

9.
Перчатки 
боксерские 
снарядные

пар
на 
обучающегося

– – 1 1

10.

Перчатки 
боксерские 
соревновате
льные

пар
на 
обучающегося

– – 1 1

11.

Перчатки 
боксерские 
тренировочн
ые

пар
на 
обучающегося

– – 1 1

12.
Протектор 
зубной 
(капа)

штук
на 
обучающегося

1 1 1 1

13.
Протектор 
нагрудный 
(женский)

штук
на 
обучающегося

1 1 1 1

14.
Протектор 
паховый

штук
на 
обучающегося

1 1 1 1

15.
Трусы 
боксерские

штук
на 
обучающегося

– – 1 1

16.
Футболка 
утепленная 
(толстовка)

штук
на 
обучающегося

– – 1 1

17. Халат штук
на 
обучающегося

– – 1 1

18.
Шлем 
боксерский

штук
на 
обучающегося

– – 1 1

19.
Юбка 
боксерская

штук
на 
обучающегося

– – 1 1

Кадровые условия реализации Программы:

укомплектованность  Организации  педагогическими,  руководящими  и

иными работниками тренер-преподаватель

уровень  квалификации  тренеров-преподавателей  и  иных  работников

Организации тренер-преподаватель 

непрерывность  профессионального  развития  тренеров-преподавателей

Организации.
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Информационно-методические условия реализации Программы

Список литературных источников

Федеральный закон "О внесении изменений в Федеральный закон "О

физической культуре и спорте Российской  Федерации"  и  Федеральный

закон "Об образовании в Российской Федерации" от 30.04.2021 N 127-ФЗ

(последняя редакция).

Приказ  Министерства  спорта  РФ  от  3  августа  2022  г.  N  634  "Об

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки".

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс
(приказ Минспорта России № 1055 от 22.11.2022г.)

Бокс:  Примерная  программа  спортивной  подготовки  для  детско  -

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ

олимпийского резерва/ А.О. Акопян и др. - М.: Советский спорт, 2012г.

Бондарчук  А.П.  Периодизация  спортивной  тренировки.  -  Киев:
Олимпийская литература,

2005.

Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд.,
испр. - М.:

Советский спорт, 2007.

Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / 

В.П.Губа, Н.Н.Чесноков. - М.: Физическая культура, 2008.

Курысь В.Н. Основы силовой подготовки юношей. - М.: Советский 
спорт, 2004.

Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты [Текст]: 

учебник для вузов физической культуры / Л.П.Матвеев. - 5-е изд., испр. и 

доп. - М.: Советский спорт, 2010.

Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы 

подготовки спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, 

П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. - М.: Советский спорт, 2005.

Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском 
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спорте. Общая теория и ее практические приложения [Текст] / В.Н.Платонов. 

- М.: Советский спорт, 2005.

Ростовцев В.Л. Современные технологии спортивных достижений. - 

М.: «ВНИИФК», 2007. Теория и методика физической культуры: 

учебник для ВУЗов/ под ред. Ю.Ф. Курамшина.-

М.: Советский спорт, 2010.

Интернет-ресурсы:

Официальный  сайт  федерации  бокса  России  [Электронный  ресурс].  URL:

http://www.boxing-fbr.ru/ Официальный  сайт  министерства  спорта  РФ

[Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru/

Официальный  сайт  научно-теоретического  журнала  «Теория  и  практика

физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib. sportedu.ru/press/
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