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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта  «бокс» (далее – Программа) предназначена для МБОУ ДО «СШ ЦР» с учётом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определённых 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утверждённым приказом Министерства спорта РФ от 22 ноября 2022 № 1055 (далее 

– ФССП);  

- Основных положений Федерального закона № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

-  Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Приказами «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (приказ Министерства спорта РФ от 03 августа 2022 г. № 

634);  

- «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (приказ 

Министерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. № 999);  

- Приказом Министерства спорта РФ от 22.12.2022 № 1357 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс»;  

- Приказом Минспорта России от 27.12.2023 № 57 «Об утверждении 

порядка приёма на обучение по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки»;  

- Приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культуры 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» с учётом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
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спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 20.12.2022 года № 1282  

- Устав Муниципального бюджетного образовательного учреждения 

дополнительного образования «Спортивная школа Целинского района». 

 

Бокс (от англ, box, буквально - удар) - контактный вид спорта, единоборство, 

в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. 

Рефери контролирует бой, который длится от 3 до 12 раундов. Победа присваивается 

в случае, если соперник сбит с ног и не может подняться в течение десяти секунд 

(нокаут) или если он получил травму, не позволяющую продолжать бой (технический 

нокаут). Если после установленного количества раундов поединок не был прекращён, 

то победитель определяется оценками судей. 

 

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.  

 

Цель Программы - сохранение и приумножение здоровья молодого поколения, 

содействие гармоничному интеллектуальному и физическому развитию личности, 

обеспечение социальной адаптации и ориентация обучающихся на осознанный выбор 

пути личностного и профессионального развития. 

Задачи Программы: 

• формирование (начальных) знаний в области физической культуры и спорта, и 

сопутствующих дисциплин; 

• обучение основам техники и тактики избранного вида спорта; 

• повышение уровня физической подготовленности обучающихся; 

• формирование основ культуры спортивной безопасности и антидопингового 

поведения, 

• приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях по 

виду спорта бокс; 

• привитие интереса к регулярным занятиям физической культурой и спортом, к 

занятиям по виду спорта бокс; 

• воспитание чувства ответственности, самостоятельности, 

дисциплинированности, взаимоуважения;  

• целеустремленности и настойчивости в достижении поставленных целей; 

• формирование организаторских, коммуникативных навыков; 

• мотивация к познавательной деятельности; формирование потребности к 

пополнению и расширению знаний. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
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Основу бокса составляют виды (формы) обучения, применяющиеся при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие: учебно-тренировочные занятия, учебно-тренировочные мероприятия 

(приложение № 3 к ФССП), спортивные соревнования, согласно объёму 

соревновательной деятельности (приложение № 4 к ФССП), иные виды (формы) 

обучения. 

 

В учебно-тренировочных занятиях используются определённые методы 

организации занятий. 

- Фронтальный метод. Всем спортсменам даётся общее задание, и они 

выполняют его одновременно. Этот метод чаще всего применяют в подготовительной 

и заключительной частях занятия, а в основной части – при разучивании упражнений, 

/не требующих страховки и помощи в процессе освоения, при повторении хорошо 

разученных упражнений и элементов техники. Его достоинство – максимальный 

охват обучающихся и, следовательно, большая плотность занятия. Однако 

фронтальный метод затрудняет наблюдение за каждым обучающимся, усложняет 

работу тренера преподавателя по исправлению ошибок, дозированию нагрузки, 

соответствующей адекватной подготовленности каждого занимающегося. 

- Поточный метод. Обучающиеся один за другим выполняют одно или 

несколько упражнений одинаковых для всех групп. Преимущество этого метода – 

возможность добиться высокой плотности занятия. Её можно увеличить, организуя 

не один, а несколько потоков. 

- Метод групповых занятий. Обучающиеся выполняют упражнения в 

подгруппах, но каждая подгруппа получает своё задание. Этот метод позволяет 

точнее дифференцировать нагрузку в процессе занятия. Обучающихся распределяют 

по уровню физической подготовленности на небольшие подгруппы (4-6 человек). 

- Круговой метод. Применяется главным образом в целях более точного 

дозирования нагрузки на занятии, развития самостоятельности детей и повышения 

плотности занятия. Заранее готовится соответствующее количество мест для занятий 

(«станций»). Тренер-преподаватель объясняет задания: какие упражнения надо 

выполнять на каждой «станции», количество повторений этих упражнений (в 

зависимости от физической подготовленности спортсменов). Упражнения должны 

быть хорошо знакомы детям. Смена мест занятий («станций») производится по 

общему сигналу тренера-преподавателя или электронного таймера. Использование 

таймера позволяет тренеру-преподавателю сконцентрироваться на спортсменах и 

качестве выполнения упражнений. 

- Метод индивидуальных заданий. Обучающиеся поочерёдно выполняют 

определённые упражнения, при этом остальные наблюдают за выполняющим. 

Тренер преподаватель может дать наиболее подготовленным обучающимся 

отдельные задания – более трудные, чем остальным. Этот метод применяется в 

основном при проверке освоения отдельных элементов техники. 

- Посменный метод. Обучающиеся распределяются на смены (очереди) для 

выполнения упражнения (одни выполняют, другие наблюдают) 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта бокс включает 
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следующие виды учебно-тренировочных занятий  

Таблица № 1 

Виды учебно-тренировочных занятий 

Тип тренировки Форма организации Возможные преимущества 

Групповая Выполняется коллективом 

спортсменов согласно строгому или 

гибкому плану 

Командный дух, эмоциональная 

привлекательность,  

использование элементов  

соревновательности и 

партнёрства 

Индивидуальная  Запрограммированная, выполняется 

под  

руководством тренера-преподавателя 

Сосредоточение внимания  

тренера-преподавателя и  

спортсмена на правильном 

выполнении деталей  

тренировочных упражнений 

/техники 

Запрограммированная Выполняется спортсменами  

самостоятельно 

Снижение эмоционального 

напряжения, выполнение  

нагрузки в удобное время и в  

удобном месте 

Свободная Свободная без строгого  

плана 

Раскрепощение инициативы  

спортсмена, самостоятельное 

регулирование уровня нагрузки 

Смешанная Комбинация двух  

предыдущих  

организационных форм  

(свободная и запрограммированная) 

Разнообразие, возможность  

комбинирования преимуществ 

представленных выше  

организационных форм 

   

 

 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам  

  

На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) – не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учётом федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс»; 

 На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства – учётом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной 

квалификации (спортивный разряд или спортивное звание) определённый в 

федеральном стандарте спортивной подготовке по виду спорта «бокс», но не ниже 

значения, установленного в таком федеральном стандарте спортивной подготовки.  

Перевод по годам на этих этапах осуществляется при условии положительной 

динамики роста спортивных показателей. Подготовка спортсменов идёт на 
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основании годового учебно-тренировочного плана и индивидуальных планов. 

Возраст спортсменов на этапе ВСМ не ограничивается. 

 

 

 

 

 

Таблица № 2   

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 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) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Этап начальной  

подготовки 
1 18 6 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-3 19 4 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
21 2 
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Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
21 1 

 

 

 

 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Таблица № 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Количество 

часов 

в неделю 

12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы   

  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Спортивной школой для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за 

уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-

тренировочном графике.   

  

Таблица № 4  

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) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

- 14 18 18 
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по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 

субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

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 

 

 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта  

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный,  

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определённого для данного этапа спортивной подготовки.  

Программа рассчитана на 52 недели.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определённой нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 
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интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объёму учебно-тренировочного процесса  

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании её 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем. 

  

 

 
Таблица № 5 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

От года 

до двух 

лет  

Свыше 

двух лет  

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные  -  -  2  3  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  1  2  2  2  

Основные  -  -  -  1  2  2  2  

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Контрольные  1 2  3  2  2  2  

Отборочные  - 1  1  2  2  2  

Основные  - -  1  2  2  2  

 

 

Спортивные соревнования проводятся с целью развития бокса в Российской 

Федерации. 

Задачами проведения спортивных соревнований являются: 

- выявление сильнейших спортсменов для формирования списков кандидатов в 

спортивные сборные команды Российской Федерации; 

- отбор спортсменов в спортивные сборные команды Российской Федерации для 

подготовки к международным спортивным соревнованиям и участия в них от имени 

Российской Федерации; 

- подготовка спортивного резерва; 

- популяризация бокса среди детей и подростков Российской Федерации. 

- выполнение разрядных нормативов (в соответствии с ЕВСК); 

- повышение спортивного мастерства; 

- выявление сильнейших спортсменов для участия в соревнованиях различного 

уровня; 
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- обмен опытом работы; 

- пропаганда здорового образа жизни; 

- выявление кандидатов в составы сборных команд г. Санкт- Петербурга и  

спортивных школ. 

Частными задачами проведения соревнований являются: 

- воспитание волевых и нравственных качеств спортсменов; 

- проверка спортивного уровня спортсменов; 

- повышение спортивного мастерства юных боксёров. 
  

Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных  

соревнований, включенных в единую систему подготовки боксеров. Достижение 

высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на 

определенном этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает 

единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим 

другие (менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную 

функцию, поскольку участие боксера в соревнованиях является мощным фактором 

совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и 

психической подготовленности. 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов организации 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий 

организации, формируемым на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц,  

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных  

спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации, и правилам вида спорта «бокс»; 

- соответствие требованиям к результатам реализации Программ  

на соответствующем этапе спортивной подготовки; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию  

в спортивных соревнованиях и полиса страхования жизни и здоровья от несчастных  

случаев, который представляется на каждого участника спортивных соревнований в  

комиссию по допуску участников; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утверждённых международными антидопинговыми организациями. Лицо, 
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проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании  

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

календарных планов  

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской  

Федерации, муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 

соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Программа спортивных соревнований определяется положением о 

соревнованиях. 

Спортивная тренировка как обучения спортсменов включает физическую, 

техническую, тактическую, психологическую и теоретическую подготовку. 

Спортсмен совершенствует своё мастерство и выполняет упражнения, приёмы и 

действия в постоянно усложняющихся соревновательных условиях. Многократное 

выполнение соревновательного упражнения – основной вид подготовки, который 

называется интегральным.  

Физическая подготовка. Она направлена на развитие физических качеств и 

является базой для совершенствования техники. Подразделяется на общую и 

физическую.  

Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс всестороннего физического 

развития человека, процесс совершенствования физических качеств, направленных 

на всестороннее и гармоническое физическое развитие человека. ОФП способствует 

повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является 

основой (базой) для специальной подготовки, достижения высоких результатов в 

избранной сфере деятельности или виде спорта.  

Специальная физическая подготовка (СФП) – основа поддержания спортивной 

формы, быстрого освоения техникой упражнений вида спорта, достижения высокого 

уровня функциональных возможностей спортсмена и возможности переносить 

большие учебно-тренировочные, а также соревновательные нагрузки. Средствами 

СФП являются специальные физические упражнения вида спорта, сходные по 

структуре с соревновательными действиями.  

Техническая подготовка. Она связана с освоением техники упражнений, 

приемов, действий и необходимого достижения высокого технического мастерства в 

избранном виде спорта. Техническая подготовка спортсмена является основой 

спортивного совершенствования. Под техникой понимается система элементов 

движений; совершенное владение рациональной двигательной структурой 

спортивных упражнений.  
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Основа технической подготовки – рациональный, совершенный и эффективный 

двигательный навык. Технику спортивных упражнений рассматривают как 

целостную деятельность спортсмена в условиях постоянно меняющейся среды. Она 

включает форму и содержание движений, требует проявления точных мышечных и 

волевых усилий, соответствующего ритма и темпа движения.  

Средствами технической подготовки являются физические упражнения, 

многообразия которых делятся на:  

Обще подготовительные – для всесторонней подготовки спортсмена; 

Специально-подготовительные – схожие с соревновательными, подводящие к 

основам техники; 

Соревновательные – действия из вида спорта «бокс». 

Методы технической подготовки делятся на словестные, наглядные и практические. 

Словестные методы активизируют внимание обучающихся, создают образ 

изучаемого упражнения, выделяют существенные детали в технике, оценивают 

действие, вносят коррективы в учебно-тренировочный процесс.  

Наглядные методы включают показ упражнений и демонстрацию их с 

помощью технических средств. 

Практические методы являются основными в технической подготовке 

спортсмена. Они включают ознакомление или начальное разучивание и 

совершенствование двигательного действия.  

Тактическая подготовка. Она обеспечивает рациональное использование 

приобретённых физических качеств и технических данных для ведения борьбы и 

достижения максимального результата, направлена на воспитание у спортсменов 

умение выполнять спортивные действия в зависимости от ситуации, с 

использованием рациональных способов и приёмов ведения состязаний. Тактика 

ведения спортивного состязания тесно связана с физической, технической и особенно 

психологической подготовкой. В спортивной гимнастике применяется 

индивидуальная тактика.  

Психологическая подготовка. Она способствует развитию психических, 

волевых качеств и созданию психической готовности спортсмена к соревнованиям, 

направлена на реализацию потенциальных возможностей человека и достижение 

оптимального результата. Правильно организованная психологическая подготовка 

помогает спортсмену, имеющую хорошую физическую и техническую 

подготовленность, управлять своим психическим состоянием и регулировать 

эмоциональное возбуждение в соревновательных условиях; быть уверенным в 

собственных силах; быть готовым выполнять спортивное упражнение (в защите, в 

атаке); вести борьбу до конца; противостоять различным раздражителям и помехам; 

самостоятельно руководить своими действиями, чувствами и поведением.  

Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную 

подготовку. Общая психическая подготовка включает: воспитание и изучение 
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личности спортсменов, совершенствование у них волевых качеств. Специальная 

физическая подготовка направлена на подготовку спортсмена к соревнованиям и 

включает накопление информации о будущих соревнованиях и спортивных 

соперниках, моделирование на тренировках условий соревнований, обучение 

технике настройки на выполнение соревновательных действий, управление 

поведением спортсмена в процессе выступлений, воспитание умения определить и 

регулировать эмоциональное состояние. 

Теоретическая подготовка. Она является обязательной составной частью 

тренировки. Ускорить рост спортивного мастерства, достичь в спорте вершин можно 

лишь тогда, когда спортсмен обладает общими и специальными знаниями. 

Интеллектуальное образование включает знание: закономерностей 

функционирования и развития организма в процессе тренировки; основ современной 

техники выполнения упражнений; приёмов и действий; о гигиене, режиме дня и 

питания; профилактике травматизма; основ массажа. 

Спортсмен должен знать требования к планированию тренировки, методы и 

средства развития физических качеств и совершенствование технических действий, 

уметь самостоятельно и грамотно вести дневник тренировки (спортсмена), знать 

правила соревнований.  

Система соревнований представляет собой ряд официальных и 

неофициальных соревнований, включённых в единую систему подготовки боксёров. 

Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение 

на определённом этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придаёт 

единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим 

другие (менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную 

функцию, поскольку участие боксёра в соревнованиях является мощным фактором 

совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и 

психической подготовленности. 

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи нормативов по 

общей и специальной физической подготовке, а также результаты спортивных 

соревнований. 

Система контроля и зачётные требования программы включает: 

конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учётом возраста и влияния физических качеств и телосложения на 

результативность в виде спорта  «бокс»; требования к результатам реализации 

программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых даёт 

основание для перевода спортсмена на следующий этап спортивной подготовки; 

виды контроля теоретической, общей физической, специальной физической, 

технической, тактической, психологической, интегральной, соревновательной 

подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы 

по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля; комплексы контрольных 
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упражнений для оценки овладения видами подготовки спортсменов, методические 

указания по организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования.  

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

спортсменами знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. Приобретение 

навыков инструкторской и судейской практики предусматривается дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

 

2.4. Примерный годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «Бокс» (далее – учебный 

план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения. Учебный план составляется и утверждается Спортивной школой ежегодно 

на 52 недели (в часах).   

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Спортивной школы, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 

основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного 

процесса и регулируются Спортивной школой самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки 

(Приложение № 1, Приложение № 2).   

 

2.5. Примерный календарный план воспитательной работы  
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Календарный план воспитательной работы составляется Спортивной школой 

на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

следующих основных задач воспитательной работы (Приложение 2):   

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и 

этических качеств;   

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;   

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;   

- укрепление здоровья спортсменов;   

- привитие навыков здорового образа жизни;   

- формирование основ безопасного поведения при занятиях 

спортом;   

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  
 

Таблица №8 

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 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; 

- формирование готовности обучающихся к 
профессиональному  

самоопределению в качестве тренера-

преподавателя, с учетом  
востребованности профессии на рынке труда;  

- организация психолого-педагогического 

сопровождения  

профессионального самоопределения, 
обучающихся. 

- проведение лекций, бесед, (права и 

обязанности боксёров на  
соревнованиях, требования к спортивной 

В течение года 
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форме, нарушение правил во  

время проведения соревнований и др); 
- разбор судейства на всероссийских и 

международных соревнований 

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; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- 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, 

спортивных мероприятий,  

соревнований, 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; 

- реализация системы просветительской 

работы с обучающимися по  

формированию у них культуры 

отношения к своему здоровью 

В течение года 

2.2. 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) 

В течение года 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся 

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 достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

-  
 

 2.6. Примерный план мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

  

Определения терминов 
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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 параолимпийский комитет, другие Организаторы крупных 

спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных 

мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Вне соревновательный 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. 

Запрещённая субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведённых в Запрещённом списке. 

Запрещённый список - список, устанавливающий перечень Запрещённых 

субстанций и Запрещённых методов. 

Запрещённый метод - любой метод, приведённый в Запрещённом списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, пара медицинский 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 
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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 

Запрещённых субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не 

требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, составляется Спортивной школой на учебно-тренировочный 

год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 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. 

 

Таблица №9 

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 

мероприятия  

Начальной 

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

год  
Составление отчета о 

проведении 

мероприятия:  

сценарий/программа, 

фото/видео   
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2. Теоретическое 

занятие  
«Ценности спорта. 

Честная игра»  
1 раз в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

3. 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 называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома)  

Этап спортивной 

подготовки  Содержание мероприятия и его форма  
Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия  

 4.  

Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно»  По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе   

5. Онлайн обучение на сайте  

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования.   

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово й 

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   
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7. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговы 

х правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово й 

культуры»  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации   

Учебно-

тренировочный этап 

(этап  

спортивной 

специализации)   

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

год  

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия:  

сценарий/программа, 

фото/видео   

2. Онлайн-обучение на сайте  

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования  

3.  

Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно»  По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе   

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров   

«Виды нарушений 

антидопинговы х 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»   

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации   

5. 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   

Этап спортивной 

подготовки  Содержание мероприятия и его форма  
Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия  

    сервисом по проверке 

препаратов  
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Этапы совершенствов 

ания спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства   

1. Онлайн обучение на сайте  

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования.  

2. Семинар   «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Процедура 

допинги 

контроля»  

«Подача запроса 

на ТИ»   

«Система  

АДАМС»   

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации  

 

 

 

 

 

 

2.7. План инструкторской и судейской практики  

  

Одной из задач МБОУ ДО «СШ ЦР» является подготовка тренирующихся к 

роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный 

курс теории и практики, базирующийся на научных основах физического 

воспитания.  

Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса боксёров, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе бокса. Инструкторская практика. В основе 

инструкторских занятий лежит принятая методика изучения бокса. Поочередно, 

выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и систематически 

изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать 

это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать 

тактическое обоснование, обратить внимание обучающихся на важнейшие 

элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно 

подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, 

рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксёры имеют уже 

необходимое представление о методике изучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 
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Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксёра - 

новичка на соревновании типа «открытый ринг». 

Судейская практика даёт возможность боксёрам получить квалификацию 

судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и 

практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах). Судейскую практику спортсмены получают на 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен 

находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях 

районного, городского и областного масштабов. 

 

 
 

 

Таблица № 10  

УТГ-1  УТГ-2  УТГ-3  
УТГ-4  
УТГ-5  

СС-1  
СС-2  
СС-3  
ВСМ  

Освоение 

терминологии, 

принятой в 

легкой атлетике  

Умение вести 

наблюдения за 

обучающимися, 

выполняющими 

упражнения, и 

находить ошибки  

Вести 

наблюдения за  
обучающимися 

на занятии и на 

соревнованиях  

Составление комплексов 

упражнений по 

физической, 

технической и 

тактической подготовке 

на изученном 

программном материале 

данного года обучения  

Выполнение 

обязанностей  
помощника  
тренера в работе с 

начинающими 

спортсменами  
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Овладение 

командным 

языком, умение 

отдать рапорт  

Составление 

комплексов 

упражнений по 

специальной 

физической 

подготовке  

Составление 

комплексов 

упражнений по 

специальной 

физической 

подготовке, 

обучению 

техническим 

приемам и 

тактическим 

действиям (на 

основе 

изученного 

программного 

материала 

данного года 

обучения)  

Проведение комплекса 

упражнений по 

физической и 

технической подготовке  

Самостоятельное 

проведение 

тренировочного 

занятия. Составление 

программы тренировки  

Проведение 

упражнений по 

построению и 

перестроению 

группы  

Судейство на 

учебных 

соревнованиях в 

своей группе  

Судейство на 

учебных 

соревнованиях. 

Выполнение 

обязанностей 

первого, 

второго судей и 

ведение 

технического 

отчета  

Судейство на учебных 

соревнованиях и 

соревнованиях  в своей 

спортивной школе. 

Выполнение 

обязанностей первого и 

второго судей, 

секретаря и судей на 

линиях  

Участие в судействе 

городских и областных 

соревнований  

В качестве 

дежурного 

подготовка мест 

для занятий, 

инвентаря и 

оборудования  

  

2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств   

Спортивная деятельность, ориентированная на высокие достижения, связана со 

значительным, а нередко предельным напряжением всех функций систем организма 

спортсмена, большими физическими, психическими, эмоциональными нагрузками. 

Это особо актуально в случае ранней спортивной специализации.  

Основные задачи медицинского обеспечения. Основные задачи медицинского 

обеспечения в боксе: 

- медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований;  

- врачебный контроль – систематизированное обеспечение состояния здоровья 

обучающихся;  

- врачебно-педагогические (совместно с тренером-преподавателем) 

наблюдение за тренированностью спортсменов;  

- поэтапная оценка функционального состояния в процессе подготовки и при 

подготовке к соревнованиям;  

- разработка и осуществление комплекса восстановительных мероприятий в 

процессе подготовки боксеров к соревнованиям; 
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- участие в лечении и реабилитации спортсменов в связи с травмами и 

заболеваниями;  

- участие в первичном отборе новичков для занятий боксом и в отборе 

спортсменов для участия в соревнованиях.  

Врачебное обследование (медицинского обеспечения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля). 

Для учебно-тренировочных занятий на этапах спортивной подготовки 

принимаются желающие заниматься физической культурой и спортом, успешно 

прошедшие вступительные испытания в соответствии с ФССП и не имеющие 

медицинских противопоказаний (минимальный возраст детей, допускаемых к 

освоению Программы зависит от избранного вида спорта). 

 

III. 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: 

На этапе начальной подготовки: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «бокс»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«бокс»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

- укрепление здоровья. 

Обучающиеся должны: 

- 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): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «бокс»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «бокс»; 
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- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

Обучающиеся должны: 

- 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. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Обучающиеся должны: 

- 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; 

- владеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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- 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  

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической,  

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «бокс»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях  

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Обучающиеся должны: 

- 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.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
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- 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, утверждённых международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утверждённого 

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. 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы   

  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

начальной подготовки направлены на:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом:  

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «легкая атлетика»;  

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде спорта 

«легкая атлетика»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; - укрепление здоровья.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) направлены на:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «легкая 

атлетика»;  

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая 

атлетика»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; - укрепление здоровья.  
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Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства направлены на:  

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; - сохранения здоровья.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

высшего спортивного мастерства направлены на:  

- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая атлетика»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; - сохранения здоровья.  

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 «легкая 

атлетика»;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

  

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании 

требований, предъявляемых 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).  

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 
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законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «легкая 

атлетика».   

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования.  

 

 3.2. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой МБОУ ДО «СШ 

ЦР», 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. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки  
 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «бокс» 

 
Таблица № 11 

 

№ 

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 3x10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,0 10,4 
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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 90 см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7. Челночный бег 3x10 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 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 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 12 

 

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» 
Упражнения Норматив 
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№ 

п/п 

Единица 

измерения 
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 гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 



 

35 
 

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 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 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 

подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

 
Таблица № 13 

 

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» 
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№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной 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  
количество раз  

не менее  

45  35  

1.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество 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 3x10 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  
количество раз  

не менее  

45  35  

2.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество 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 3x10 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  – 
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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  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

3.7.  Челночный бег 3x10 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)  
количество 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 10x10 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  
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5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 
Таблица № 14 

 

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 3x10 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 
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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 на 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 3x10 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 10x10 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 

 

 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (спортивной дисциплине) 
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Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.   

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:   

- нормативная, то есть является документом, обязательным для 

выполнения тренером-преподавателем в полном объеме;   

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;   

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);   

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 

условия учебно-тренировочного процесса;   

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.  

Поскольку ФССП устанавливает 4 этапа многолетней спортивной подготовки, 

на каждом из которых наполняемость групп планомерно сокращается, признается 

целесообразным организационное сопряжение этапности спортивного отбора 

(последовательной оценки спортивной перспективности занимающихся) с 

этапностью спортивной подготовки.   

Установлено, что надежность долгосрочного прогнозирования спортивных 

достижений возрастает, если приоритетно ориентироваться на темпы роста 

значимых показателей двигательной подготовленности, а не на их исходный уровень. 

Важно оценить «реактивность» организма спортсмена – степень адаптационного 

ответа на физические нагрузки. Считается, что удовлетворительный прогноз может 

быть осуществлен по темпам прироста значимых показателей подготовленности 

лишь через первые 1,5 – 2 года спортивных занятий с адекватными физическими 

нагрузками и при одновременном учете типа биологического созревания спортсмена 

или спортсменки. У так называемых акселератов (детей и подростков с ускоренным 

биологическим созреванием) исходный уровень показателей может быть выше, и 

темпы их прироста вначале могут быть высокими, однако затем они, как правило, 

существенно снижаются. У ретардантов (лиц, для которых характерно отсроченное 

биологическое созревание) физическое развитие поначалу несколько запаздывает, 

однако со временем часто оказывается выше, чем у акселератов.   
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 С позиции прогностической значимости выстраивается следующая иерархия 

факторов, подлежащих учету при долгосрочной оценке потенциальных 

возможностей юных боксёров:   

1. Наследственность (генетическая предрасположенность в целом).   

2. Антропометрические данные.   

3. Координационные предпосылки.   

4. Функциональные и физические задатки.   

5. Особенности психики (в том числе психологическая настроенность на 

занятия легкой атлетикой)  

6. Динамика спортивных результатов.   

 По мере взросления спортсменов и перехода их на очередные этапы спортивной 

подготовки оценка прогностической значимости перечисленных выше факторов 

принципиально изменяется. Все более значимыми для дальнейшего отбора 

становятся критерии, связанные с теми факторами, которые прежде имели 

относительно невысокую прогностическую значимость.   

 Первоочередные действия при формировании контингента лиц, приглашаемых 

к участию во вступительных испытаниях для зачисления (перевода) на ТЭ, 

целесообразнее всего связать со знакомством с родителями и другими членами семей 

кандидатов на зачисление в группу спортивной подготовки. Признается 

оправданным вести отбор детей к занятиям боксом в первую очередь по значимым 

антропометрическим, координационным, физическим, функциональным, 

психологическим признакам ближайших родственников. Еще более оправдано 

формирование контингента по высоким достижениям родственников отбираемых 

детей в боксе или близких по специфике моторных проявлений видах спорта, 

поскольку такие достижения с высокой вероятностью свидетельствуют о наличии 

генетических предпосылок к высокому спортивному потенциалу отбираемых 

кандидатов на зачисление в группы ТЭ.   

Природная предрасположенность к выполнению специфических для 

определенного вида соревновательной деятельности движений, их экономичность, 

внешняя легкость, умение расслаблять мышцы в нужных фазах двигательного акта, 

быстрое овладение новыми двигательными умениями и навыками – все это подлежит 

учету при спортивном отборе.  При оценке координационных способностей 

легкоатлетов использование инструментальных методик затруднено. Оценка 

осуществляется специалистами в основном путем наблюдения за двигательными 

проявлениями спортсменов.  

 Оценке типа нервной деятельности, особенностей характера, преобладающей 

мотивации, волевых качеств также следует уделять должное внимание на всех этапах 

спортивного отбора. Как и показатели состояние здоровья, психологические 

показатели могут иметь лимитирующий характер.   Психологическая оценка 
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проводится по психолого-педагогическому, психическому и 

психофизиологическому направлениям контроля. В первом случае речь идет о 

фиксированных наблюдениях, использовании опросников и тестов самооценки, во 

втором – о методах диагностики быстроты и точности реакций, устойчивости 

внимания, точности двигательных восприятий, в третьем – о методах оценки 

психофизиологических состояний занимающихся в тренировочных занятиях или на 

соревнованиях.   

Наряду с этим, существует общий критерий, по которому можно установить 

пригодность к занятиям спортом с психологической точки зрения – это отношение 

занимающихся к состязательной деятельности. Тем, кто проявляет активный и 

стойкий интерес к соревновательному соперничеству, должно уделяться 

приоритетное внимание.   

Уровень и динамика соревновательной результативности приобретают 

наибольшее прогностическое значение с началом занятий на ЭССМ и ЭВСМ. 

Напротив, на ТЭ эти критерии следует использовать весьма осторожно, поскольку 

разница в спортивных результатах, показанных юными легкоатлетами-одногодками 

на начальных этапах многолетнего совершенствования, в значительной степени 

обусловлена темпами биологического созревания, а также характером освоенных 

тренирующих воздействий. Однако при адекватности тренирующих воздействий, 

корректном учете типа биологического созревания и тренировочного стажа 

спортсмена возрастная динамика соревновательной результативности информативна 

и для долгосрочной оценки спортивного потенциала.  

 

V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2022  

№ 952н  (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019  № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуре и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России  27.05.2022, регистрационный № 68615), 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)  
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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).  

5.1. Требования к технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий 

Для обеспечения безопасности обучающихся необходимо: 

• проведение инструктажа по охране труда, технике безопасности и 

гигиенических требованиях, информирование обучающихся о факторах риска и 

мерах по предупреждению травм; 

• соблюдение правил безопасности эксплуатации физкультурно--

спортивных сооружении, спортивного оборудования и инвентаря, соблюдение 

единовременной пропускной способности спортивного объекта; 

• контроль технического состояния спортивного оборудования и мест 

проведения занятий (регулярный осмотр и проверка перед вводом в эксплуатацию, 

регулярный осмотр и проведение испытаний с составлением акта, наличие 

сертификации и соответствие требованиям безопасности) предусмотренного ГОСТ; 

• обеспечение дисциплины (соблюдение правил поведения, расписания 

занятий, правил личной гигиены, формы одежды) во время теоретических и 

практических занятий, 

• осуществление педагогического контроля: обеспечение страховка при 

выполнении обучающимся физических упражнений, соблюдение объемов 

тренировочной и соревновательной нагрузки, контроль состояния обучающихся на 

занятиях и другое; 

• выполнение обучающимися общей и специальной разминки для 

подготовки систем организма к предстоящим нагрузкам; 

• соблюдение требований правил вида спорта легкая атлетика; 

• наличие у обучающихся медицинского заключения о состоянии здоровья; 

комплектование аптечки средствами первой до врачебной помощи (с медицинским 

работником); 

• оказание первой доврачебной медицинской помощи обучающимся. 

Важно сформировать у обучающихся умения и навыки бережного отношения к 

своему здоровью и здоровью окружающих, соблюдать технику выполнения 

двигательных действий; во избежание получения травм исключать столкновения, 

выполнять группировку при падении; соблюдать правила перемещения на 

спортивном объекте (не двигаться против движения); не переходить сектора 

прыжками или бегом, быть внимательными, аккуратно пользоваться спортивным 

инвентарем и оборудованием, применять его строго по назначению (в случае 
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неисправности сообщать тренеру-преподавателю), следить за личными вещами 

спортивной формой. 

 

5.2. Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Программы 

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 раздевалок, душевых.  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
Таблица № 15 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Барьер легкоатлетический  штук  5 

2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  2 

3.  Весы электронные (до 150 кг) штук  1 

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

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

6.  Гонг боксерский электронный штук  1 

7.  Гриф для штанги изогнутый штук  1 

8.  Груша боксерская на резиновых растяжках штук  1 

9.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  3 

10.  Груша боксерская пневматическая штук  3 

11.  Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 

12.  Канат спортивный  штук  2 

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 
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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 

 

 
 

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 тренировочные  

(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 
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9. Усеченные перчатки пар 12 
 

 

 

 

 

 

5.3. Перечень информационного обеспечения Программы 

 

1. Алабин В.Г., Кривоносов М.П. Тренажеры и специальные упражнения в легкой 

атлетике. М.: ФиС. 1982.   

2. Арутюнян Т. Метание гранаты. Метод. газ. «Спорт в школе». № 7. 2006.   

3. Бектурганова Н.И., Эрмешов Н.Д. Влияние личностных качеств тренера и 

спортсменов на эффективность межличностных отношений // Вестник физической 

культуры и спорта. - 2016. - № 3.  

4. Ветренко А.А., Шабанов А.В. Особенности специальной физической 

подготовки в легкой атлетике // Проблемы и перспективы развития образования в 

России. - 2014. - № 26.   

5. Гойхман П.М., Трофимов О.Н. Легкая атлетика в школе. М.: ФиС. 1972.   

6. Должиков И.Н. Бег на длинные дистанции (для школы) // Физкультура в школе. 

№ 6. 2006. С.36.   

7. Жилкин А.И., Кузьмин В.С., Сидорчук Е.В. Легкая атлетика: учеб. пособие для 

студентов высш. пед. учеб. заведений. 2-е издание. М.: изд-во «Академия». 2005.   

8. Машковцев А. Соревнования по легкой атлетике в малокомплектной школе. 

метод. газ. «Спорт в школе». № 19. 2005. С.16.  

9. Мехрикадзе, В. В. Барьерный бег : техника и методика обучения : учеб.метод, 

пособие для студентов, обучающихся в унив. физ. культуры, фак. физ. воспитания и 

общеунив. каф. физ. воспитания и спорта / В. В. Мехрикадзе, Л. А. Черенева; 

Российский гос. социальный университет. - М„ 2008. - 78 с.  

10. Мехрикадзе, В. В. Метание копья : пособие / В. В. Мехрикадзе, Э. II.  

Позюбанов, Б. В. Ермолаев. - Минск : БГУФК, 2010. — 35 с.  

11. Мехрикадзе, В. В. Толкание ядра : пособие / В. В. Мехрикадзе, Э. II. 

Позюбанов, Л. И. Мальцева. — Минск : БГУФК, 2010. — 32 с.  

12. Мехрикадзе, В. В. Прыжки в высоту : пособие / В. В. Мехрикадзе [и др.]. - 

Минск : БГУФК, 2011. - 33 с.   

13. Озолин Н.Г., Воронкин В.И. Легкая атлетика: учебник для институтов 

физической культуры. М.: ФиС. 1989.   

14. Орлов, Р. В. Легкая атлетика / Р.В. Орлов. - М.: Олимпия Пресс, 2006. - 528 c. 

15. Питер, Питер ДЖ. Томпсон Л. Томпсон Введение в теорию тренировки. 

Официальное руководство ИААФ по обучению легкой атлетике / Питер ДЖ. Питер 

Л. Томпсон Томп н. - М.: Человек, 2014. - 192 c.  
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Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» 

1. Министерство спорта Российской Федерации - www.minsport.gov.ru  

2. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд   

3.Федерация легкой атлетики России - www.rusathletics.com  

4. Российское антидопинговое агентство - www.rusada.ru  

5. Всемирное антидопинговое агентство - www.wada-ama.org  

6. Олимпийский комитет России - www.roc.ru  

7. Международная ассоциация легкоатлетических федераций - www.iaaf.org  

8. Международный олимпийский комитет - www.olympic.org  

9. Всероссийский реестр видов спорта. 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/highsport/priznanie-vidov-spor/  

10. Единая  всероссийская  спортивная  классификация  2014-2017гг 

 - www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/  

11. Единый  календарный  план  межрегиональных,  всероссийских  и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

положения о всероссийских соревнованиях - www.minsport.gov.ru/sport/high-

sport/edinyy-kalendarnyy-p/  
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Приложение № 1 
п/п   Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  
Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап 

высшего 

спортивно

го  
         

  НП-1  НП-2, НП-3  УТГ-1  УТГ-2  УТГ-3  УТГ-4 УТГ-5 СС-1  СС-2  
СС-3  

мастерств

а  

   Недельная нагрузка в часах  

6  8  10  12  14  16 18 20  24  28  

   Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах  

2  2  3  3  3  3  3 4  4  4  

 Для спортивной дисциплины  
1.  Общая физическая подготовка  204  248  260  312  364  372 384 208  250  250  

2.  Специальная физическая 

подготовка  
30  50  62  72  88  120  140 312  374  496  

3.  Участие в спортивных 

соревнованиях  
0  10  22  28  32  36  48 72  84  116  

4.  Техническая подготовка  46  68  94  110  132  144 188 226  272  248  

5.  Тактическая подготовка  10  12  20  28  32  48 60 72  96  108  

6.  Теоретическая подготовка  10  10  10  10  10  10  10 14  14  18  

7.  Психологическая подготовка  6  10  14  16  16  24  26 28  32  36  

8.  Инструкторская и судейская 

практика  
0  0  16  20  22  36  38 52  60  90  

9.  Медицинские, медико-

биологические мероприятия  
2  2  2  2  2  2  2 4  4  6  

10.  Восстановительные мероприятия  0  0  14  20  22  32  32 40  50  76  

11.  Контрольный нормативы 

(тестирование и контроль)  
4  6  6  6  8  8  

8 
12  12  12  

Общее количество часов в год  312  416  520  624  728  832 936 1040  1248  1456  
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Приложение № 2 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

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. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

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

и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 
занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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 декабрь 
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 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о 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 
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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 инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-

вочный 

этап (этап 
спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

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. Воспитание волевых качеств, уверенности 

в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

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.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

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

качества личности 
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Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-
ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  
 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

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. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

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 функциональное и 
структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

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

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 
нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

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 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

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

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

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 функциональное 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 

Восстановительные 
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 
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тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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