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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «бокс» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по боксу  

с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 

22.11.2022 г. № 1055 (далее – ФССП). 

2. 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, воспитание спортсменов  высокой  квалификации. 

Задачи: 

 Вовлечение максимального числа детей и подростков к занятиям физической культурой и 

спортом, формирование потребности к ведению здорового образа жизни. 

 Формирование спортивного мастерства боксеров, воспитание психических качеств, 

приобретение соревнованительного опыта с целью повышения спортивных результатов 

 Привлечение к специальной подготовке перспективных спортсменов для достижения ими 

стабильных высоких результатов.  

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

 1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

спортивной 

подготовки 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

Наполняемость 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап 

2-5 12 8 

 
2.Задачи реализации программы спортивной подготовки: 

 На этапе начальной подготовки: 

- формирование интереса к занятиям спортом; 

- освоение основных двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники вида спорта «бокс»; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях; 

- общие знания об антидопинговых правилах в спорте; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

 На учебно-тренировочном этапе: 

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

- повышение уровня общей физической и специально физической, технической, тактической и 

теоретической подготовки; 

- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на 

результативность; 

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; 
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- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях; 

 - овладение общими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

- знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Дополнительная образовательная программа рассчитывается на 52 недели в год.  

 Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

 При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.   

3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 

Общее количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 

 

4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия 

- работа по индивидуальным планам 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях 

- инструкторская и судейская практика 

- медико-восстановительные мероприятия 

- тестирование и контроль 

учебно-тренировочные мероприятия:  

№ Виды учебно-тренировочных мероприятий Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2 Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенства России 

- 14 

1.3 Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 
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1.4 Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта, Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке  

- 14 

2.2 Восстановительные мероприятия - - 

2.3 Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - 

2.4 Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5 Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Объем соревновательной деятельности: 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

До года От года до 

двух лет 

Свыше двух 

лет 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные - - 2 3 2 

Отборочные - - 1 1 2 

Основные - - - 1 2 

 

5. Годовой учебно-тренировочный план  

 (рекомендуемый образец приведен в приложении № 1 к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (далее – Примерная 

программа).  

№ Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

1 Общая физическая 

подготовка 

38-45 36-42 20-22 15-17 

2 Специальная физическая 

подготовка 

10-14 15-18 16-21 17-22 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - 2-4 3-5 

4 Техническая подготовка 22-30 32-35 35-41 33-40 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

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

6 Инструкторская 

подготовка 

- - 1-3 2-4 

7 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

1-3 1-3 2-4 2-4 
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6. Календарный план воспитательной работы  

№ Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

1. Профессионально-ориентационная 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 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2 Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрены: 

-освоение навыков организации и 

проведение 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. Здоровье сбережение 

2.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрены: 

-формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей; 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2 Режим питания  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима  

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка  

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

В течение года 
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с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемся организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

3.2 Практическая 

подготовка  

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе а парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организаций, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка  

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивация к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения 

В течение года 

4.2 Другое 

направление 

работы, 

определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы 

спортивной 

подготовки 

 В течение года 

 

 

7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним  

  
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендация по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1-2 раза в год Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий, программа, фото, 

видео 

Проверка лекарственных 

препаратов  

1-2 раза в год Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке в виде домашнего 
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задания. Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru  

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru 

 

8. Планы инструкторской и судейской практики. 

 Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-

тренировочных группах этапа спортивной специализации согласно тренерскому плану. Работа 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания 

соревнований.  

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и 

практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и 

судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса боксеров, 

способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе бокса. 

 

Инструкторская практика. 

 На основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучению боксу. 

Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры участия последовательно и систематически 

изучать  атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно называть это действие в 

соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, 

обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. 

Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и 

исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

 Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно 

усвоенные технические навыки. 

 Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-новичка на 

соревновании типо «открытый ринг». 

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по боксу. В 

возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при 

условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация 

«юный судья». 

 Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях. 

Судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях типо «открытый 

ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей стажером в качестве 

консультанта должен находится 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. 

 

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 Понятие о тренировки и спортивной форме. Восстановление физической и 

психической работоспособности. Учебно-тренировочный процесс т восстановление, 

составляющие единого процесса овладения высоким спортивным мастерством. По мере 

продолжения работы и постепенного исчерпания резервов организма происходит развитие 

процесса утомления. Для него характерно повышение степени напряжения в деятельности органов 

и систем. Поддержание необходимых характеристик производимой работы требует все больше 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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усилий. Определенное время за счет дополнительных усилий удается сохранить необходимые 

параметры качества работы, затем происходит их неизбежное ухудшение.  

 Соответственно сказанному утомление принято делить на скрытое, компенсированное 

и явное. Основными признаками скрытого утомления являются: снижение экономичности работы, 

ухудшение внутримышечной и межмышечной координации, ухудшение координационной 

структуры движений, увеличение количества ошибок, снижение показателей скорости и точности 

движений. По мере продолжения работы и более глубокого исчерпывания наличных 

функциональных ресурсов организма утомление переходит в явное, которое характеризуется 

снижением работоспособности, ухудшением всех показателей выполняемой работы. Подведение 

соперника к состоянию явного или скрытого утомления, когда возрастает число его ошибок, 

снижаются характеристики выполняемой им работы, является одной из стратегических задач 

стремящегося к победе боксера. Однако на практике бой иногда ведется вне зон утомления, и это 

может быть причиной поражения одного из обучающихся. Он отдает победу, не испробовав, каков 

противник в момент утомления по сравнению с ним. 

 Для полноценной подготовки быть правилом: моделировать весь спектр 

функциональных состояний, в которых может происходить поединок, врабатывание, устойчивое 

состояние, скрытое и явное утомление, и знать свои возможности в каждом из компонентов, знать 

их наступления. 

 Возникающие в процессе работы утомление принято рассматривать как следствие 

выхода из строя какого-либо из составляющих функциональную систему компонентов или 

нарушение взаимосвязи между ними. В качестве причин этого называются: исчерпание 

имеющихся к настоящему времени энергетических ресурсов; снижение ферментативной 

активности под влиянием продуктов «рабочего» метаболизма тканей; нарушение целостности 

функциональных структур из-за недостаточности их пластического обеспечения; нарушение 

нервной и гуморальной регуляции функций и ид. 

 При выполнении мышечной работы происходит определенное исчерпание потенциала 

функций, затем, по мере отдыха, восстановление этого потенциала, сверх восстановление и 

последующая его стабилизация на до рабочем или близком к нему уровне. Это определяет и 

особенности колебания работоспособности, связанные с мышечной деятельностью. Различают 

фазы пониженной работоспособности, ее восстановления, сверх восстановления и стабилизации. 

Систематические тренировки приводят к тому, что  следовые явления отдельных учебно-

тренировочных нагрузок закрепляются. Так происходит изменение возможностей организма 

обучающегося по отношению к той работе, в которой он совершенствуется. Эти изменения, 

связанные в основном с морфологическими и функциональными изменениями в организме 

индивида и определяют уровень его тренированности. 

 В после рабочем периоде выделяют две фазы: фазу, исчисляемую минутами или 

несколькими часами, в течение которых происходит восстановление гомеостаза организма, и фазу 

конструктивную, характеризующуюся формированием структурных и функциональных 

изменений в органах и тканях как следствие суммирования следовых реакций после ряда 

тренировок. 

 Необходимо также использовать методические рекомендации по предупреждению 

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

 Рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

 Рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 

 Постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

 Разнообразие средств и методов тренировки; 

 Переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

 Чередование учебно-тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, 

изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

 Чередование учебно-тренировочных дней и дней отдыха; 
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 Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно-тренировочном занятии 

и в отдельном недельном цикле; 

 Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

 Оптимальное соотношение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 Упражнение для активного отдыха и расслабления; 

 Корригирующие упражнения для профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления в боксе: 

 Создание положительного эмоционального фона тренировки; 

 Переключение внимания мыслей, отвлекающие мероприятия; 

 Психорегулирующая тренировка. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие средства: 

 Водные процедуры; 

 Прогулки на свежем воздухе; 

 Рациональные режимы дня и сна, питания; 

 Витаминизация; 

 Массаж, массаж с растирками, самомассаж. Приемы массажа: поглаживание, разминание, 

поколачивание, потряхивания. 

 Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают 

устойчивость растущего организма к учебно-тренировочным и соревновательным нагрузкам, 

помогают снимать утомление за более короткое время, создавая этим дополнительные 

возможности спортивного спорта. 

 В период напряженных тренировок и соревнований питание является одним из 

важных средств повышения работоспособности и ускорения восстановительных процессов. 

Питание должно иметь оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую 

усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен 

веществ в организме обучающегося.  

 Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским показателям при 

крайней необходимости.  

 Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект восстановления гораздо выше при 

использовании нескольких средств в комплексе. При составлении восстановительных комплексов 

следует вначале применять средства общего воздействия, а затем – локального. 

 Если полное восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, 

то в дополнительных восстановительных средств нет необходимости.  

 Важно не только иметь знания о средствах и методах восстановления 

работоспособности обучающихся, но и систематически и грамотно их применять. 

 

III. Система контроля  
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности 

и функциональных возможностей важнейших систем организма.  

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их 

работоспособность, возможности функциональных систем.  

Система контроля включает в себя:  

- Этапный контроль  

- Текущий контроль  

- Оперативный контроль  

- Аттестация  

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является 

следствием долговременного тренировочного эффекта.  Такое состояние спортсмена является 
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следствием долговременного тренировочного процесса, является результатом длительной 

подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.  

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплении и 

упорядочивании их.    Этапный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со 

спортсменом, при участии врача по спортивной медицине на основе данных функциональной 

диагностики.  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех состояний, которые 

являются следствием нагрузок серии занятий, тренировочных или соревновательных 

микроциклов.  

Текущая проверка осуществляется тренером-преподавателем физкультурно-спортивной 

организации в процессе беседы, наблюдений за действиями спортсмена.    Эффективность 

усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются 

своевременным исправлением ошибок. Текущий контроль проводит тренер-преподаватель 

совместно со спортсменом. 

Программа текущего обследования 

Задачи текущего обследования Методы исследования Регистрируемые параметры 

Контроль и коррекция 

средств, методов, объема и 

интенсивности тренировочных 

нагрузок 

Хронометрия, пульсометрия, 

статистический анализ 

Средства подготовки, их 

объем, интенсивность и 

процентное распределение. 

Уровень тренировочной 

нагрузки 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения  Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

           На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 
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-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. 

-обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 
Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

на этапе начальной подготовки 

№ Упражнение Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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 Н 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 

см Не менее Не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.5 Челночный бег 3*10 с Не более Не более 

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

1.6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см Не менее Не менее 

130 120 150 135 

1.7 Метание мяча весом 150 

г 

м Не менее Не менее 

19 13 24 16 

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

2.1 Бег на 60 м с Не более Не более 

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

2.2 Бег на 1500 м с, мин Не более Не более 

8,20 8,55 8,05 8,29 

2.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз  

Не менее Не менее 

13 7 18 9 

2.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

3 - 4 - 

2.5 Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

- 9 - 11 

2.6 Наклон вперед из 

положения, стоя на 

гимнастической скамье  

см Не менее Не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7 Челночный бег 3*10 м с Не более Не более 
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9,0 10,4 8,7 9,1 

2.8 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см Не менее Не менее 

150 135 160 145 

2.9 Метание мяча весом 150 

г 

м Не менее Не менее 

24 16 26 18 

3.Нормативы специальной физической подготовки 

3.1 Исходное положение – 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного мяча 

весом 2 кг снизу - вперед 

руками 

м Не менее Не менее 

- - 7 6 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

№ Упражнение Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1 Бег на 60 м с Не более 

10,4 10,9 

1.2 Бег на 1500 м мин, с Н 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 вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

количество 

раз 

Не менее 

4 - 

 

1.5 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

см Не менее 

+5 +6 

 

1.6 

Челночный бег 3*10 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 Количество Не менее 
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высокой перекладине раз 8 2 

2.5 Наклон вперед из положения, 

стоя на гимнастической скамье 

См Не менее 

+6 +8 

2.6 Челночный бег 3*10 м С Не более 

7,8 8,8 

2.7 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

См Не менее 

190 160 

2.8 Поднимание туловища из 

положения, лежа на спине (за 1 

мин) 

Количество 

раз 

Не менее 

39 34 

2.9 Метание мяча весом 150 г м Не менее 

34 21 

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

3.1 Бег на 100 м С Не более  

14,3 17,2 

3.2 Бег на 2000 м Мин, с Не более 

- 11,20 

3.3 Бег на 3000 м Мин, с Не более 

14,30 - 

3.4 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

Не менее 

31 11 

3.5 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество 

раз 

Не менее 

11 2 

3.6 Наклон вперед из положения, 

стоя на гимнастической скамье 

См Не менее 

+8 +9 

3.7 Челночный бег 3*10 м  С Не более 

7,6 8,7 

3.8 Прыжок в длину с места 

толчком 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 Мин, с Не более 

- 18,0 

3.11 Кросс на 5 км Мин, с Не более 

25,30 - 

3.12 Метание спортивного снаряда  М Не менее 

- 16 

3.13 Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 

М Не менее 

29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

 

4.1 Бег челночный 10*10 м с 

высокого старта 

с Не более 

27,0 28,0 

4.2 Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку на 8 с 

Количество 

раз 

Не менее 

26 23 

4.3 Исходное положение – стоя на Количество Не менее 
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полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мячу за 3 мин 

раз 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 

разряд», «первый юношеский разряд» 

5.2 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта бокс 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки. Объем индивидуальной спортивной подготовки. Одним из компонентов спортивной 

подготовки являются индивидуальные занятия, в ходе которых двигательные задания, 

рекомендованные тренером, выполняются спортсменом самостоятельно без контроля наставника.                   

Как правило, это комплексы упражнений, для подтягивания слабых сторон подготовленности 

спортсмена и ориентированные на функциональные обязанности, выполняемые им в составе 

команды.  

В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют следующие формы 

индивидуальной (самостоятельной) подготовки:  

- изучение теоретического материала по профилю спортивной подготовки;  

- утренняя гигиеническая гимнастика;  

- упражнения в течение дня;  

- самостоятельные тренировочные занятия.  

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после 

пробуждения от сна. Ее продолжительность 15-20 минут. В комплексы утренней гигиенической 

гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц на гибкость и дыхательные 

упражнения. Упражнения в течение учебного дня выполняются в перерывах между учебными 

занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют 

поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени без перенапряжения. 

Выполняются физические упражнения в течение 10- 15 минут. Самостоятельные тренировочные 

занятия направлены на подтягивание слабых сторон различных компонентов подготовленности 

спортсмена. Их содержание и продолжительность заблаговременно определяется и 

корректируется тренером. Значение таких занятий возрастает с ростом спортивного мастерства 

занимающихся. Особую роль индивидуальные занятия играют в подготовке голкипера. 

 
Учебно-тематический план  

  
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

До года От года до 

двух лет 

Свыше двух 

лет 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные - - 2 3 2 

Отборочные  - - 1 1 2 

Основные  - - - 1 2 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 
Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта «бокс» учитывается 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.  

При приведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигших 

десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по спортивным дисциплинам 

«бокс» на этапе начальной подготовки, не допускается применение спаррингов, поединков, 

схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, 

проходящих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
 

Материально-технические условия реализации Программы 

 

№ 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 Гокг 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 (1*2) штук 6 

12 Канат спортивный штук 2 

13 Лапы боксерские  пар 3 

14 Лестница координационная (0,5*6 м) штук 2 

15 Мат гимнастический штук 4 

16 Мат – протектор настенный (2*1 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 

до 6 кг) 

штук 10 

26 Перекладина навесная универсальная штук 2 

27 Платформа для груши пневматическая 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  

33 Ринг боксерский комплект 3 

34 Секундомер механический штук 1 

35 Секундомер электронный штук 2 

36 Скакалка гимнастическая штук 1 

37 Скамейка гимнастическая штук 15 

38 Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 5 

39 Стеллаж для хранения гантелей штук 3 

40 Стенка гимнастическая штук 1 

41 Стойка для штанги со скамейкой комплект 6 

42 Татами из пенополиэтилена «додянг» (25 мм*1 

м*1 м)  

штук 1 

43 Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 20 

44 Урна-плевательница  штук 1 

45 Часы информационные  штук 2 

46 Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 
 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным Приказом от 24 декабря 2020 года № 952н «Об 

утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель». 

 
Информационно-методические условия реализации Программы 

 
1.Федеральный закон «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» в части регулирования спорта высших достижений и 

профессионального спорта» от 22 ноября 2016 года № 296-ФЗ.  

2.Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04 декабря 

2007 года №329-ФЗ.  

3.Приказ Минспорта от 22 ноября 2022 года № 1055 «Федеральный стандарт спортивной 

подготовки по виду спорта бокс».  

4.Приказ Минспорта от 27 декабря 2013г. № 1125 «Особенности организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта».  

5.Приказ Минспорта России от 09.08.2016 г. № 947 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил».  

6.Атилов, А.А. Школа бокса для начинающих/А.А. Атилов. - Ростов-наДону: «Феникс», 2005. - 

77с.  

7.Бокс: Учебник для институтов физической культуры /Под общей ред. И.П. Дегтярёва. - М.: ФиС, 

1979г.  

8.Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин.- М.: Терра спорт, 1998г.  
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9.Бокс. Правила соревнований.- М.: Федерация бокса России, 2004г.  

10. Булычёв. Бокс. Учебное пособие для секций коллективов физической культуры. Издание 3-е. 

Для занятий с начинающими. – М.: ФиС, 1965г.  

11. Воловичев, А.Л. «Школа мужества» методические рекомендации в помощь тренерам и 

начинающим боксерам /А.Л. Воловичев. – Белгород, 1991. – 35с.  

12. Иванов И.И. «Уроки бокса» методическое пособие/И.И. Иванов – 2-е издание, исправленное и 

дополненное. – М.: Военное издательство министерства обороны СССР, 1973. – 71с.  

13. Огуренков Е.И. Ближний бой в боксе.- М.: Физическая культура и спорт, 2019.  

14. Остьянов В.Н. Обучение и тренировка боксёров. – Киев: Олимпийская литература, 2018.  

15. Петров М. Бокс. Техника, тактика, тренировка. – Харвест, 2020. 27.Суханов В. Бокс, 

книгатренер.- М.: РИФ «Глория», 2018.  

16. Теория и методика физического воспитания. Учебник для институтов физкультуры. -М. 2017. 

17. Филимонов В.И. Современная система подготовки боксёров. – М.: Инсан, 2019.  

 

Интернет ресурсы:  

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru/)  

2. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/) 3. Официальный интернет-сайт 

ВАДА (http://www.wada-ama.org/) 

  

http://www.minsport.gov.ru/
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Годовой учебно-тренировочный план  
 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16   

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3   

Наполняемость групп (человек) 

10 8   

1. 
Общая физическая  

подготовка 
89-105 112-131 104-114 124-141   

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
23-33 47-56 83-109 141-183   

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
  10-20 25-41   

4. Техническая подготовка  51-70 100-109 182-213 274-333   

5. Тактическая подготовка 11-28 12-56 52-130 149-225   

6. Теоретическая под готовка 2-7 3-9 10-21 16-33   

7. Психологическая  подготовка 2-7 3-9 10-21 16-33   

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2-7 3-9 5-15 16-33   

9. Инструкторская практика   5-15 16-33   

10. Судейская практика   5-15 16-33   

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
  5-15 16-33   
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12. 
Самостоятельные 

мероприятия 
23-47 31-62 52-104 83-166   

Общее количество часов в год       
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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; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- 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 фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и В течение года 
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восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

3. Патриотическое воспитание 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 

В течение года 
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спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- … 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 
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Приложение № 4 

 

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 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
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спорта работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный 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 

Оборудование, спортивный ≈ 60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
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инвентарь и экипировка по 

виду 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. 
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