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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке «бокс» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 года               

№ 1055 (далее ФССП). 

Наименование спортивных дисциплин 
в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Бокс» – 025 000 8 6 1 1 Я 

 

№ Наименование спортивной дисциплины Номер – код спортивной дисциплины 

1.  весовая категория 36 кг 025 055 1 8 1 1 Д 

2.  весовая категория 38 кг 025 004 1 8 1 1 Д 

3.  весовая категория 38,5 кг 025 001 1 8 1 1 Ю 

4.  весовая категория 40 кг 025 002 1 8 1 1 Н 

5.  весовая категория 42 кг 025 057 1 8 1 1 Н 

6.  весовая категория 44 кг 025 005 1 8 1 1 Н 

7.  весовая категория 46 кг 025 006 1 8 1 1 Н 

8.  весовая категория 47,627 кг 025 036 1 8 1 1 Л 

9.  весовая категория 48 кг 025 007 1 8 1 1 С 

10.  весовая категория 48,988 кг 025 037 1 8 1 1 Л 

11.  весовая категория 49 кг 025 008 1 6 1 1 А 

12.  весовая категория 50 кг 025 009 1 8 1 1 Н  

13.  весовая категория 50,802 кг 025 038 1 8 1 1 Л 

14.  весовая категория 51 кг 025 010 1 6 1 1 Б 

15.  весовая категория 52 кг 025 011 1 6 1 1 Ф 

16.  весовая категория 52,163 кг 025 039 1 8 1 1 Л 

17.  весовая категория 53,525 кг 025 040 1 8 1 1 Л 

18.  весовая категория 54 кг 025 012 1 8 1 1 С 

19.  весовая категория 55,225 кг 025 041 1 8 1 1 Л 

20.  весовая категория 56 кг 025 013 1 6 1 1 А 

21.  весовая категория 57 кг 025 014 1 6 1 1 Я 

22.  весовая категория 57,153 кг 025 042 1 8 1 1 Л 

23.  весовая категория 58,967 кг 025 043 1 8 1 1 Л 

24.  весовая категория 59 кг 025 015 1 8 1 1 Ю 

25.  весовая категория 60 кг 025 016 1 6 1 1 Я 

26.  весовая категория 61,235 кг 025 044 1 8 1 1 Л 

27.  весовая категория 63 кг 025 018 1 6 1 1 Ф 

28.  весовая категория 63,503 кг 025 045 1 8 1 1 Я 

29.  весовая категория 64 кг 025 019 1 6 1 1 Я 

30.  весовая категория 65 кг 025 020 1 8 1 1 Ю 

31.  весовая категория 66 кг 025 021 1 8 1 1 Н 

32.  весовая категория 66,678 кг 025 046 1 8 1 1 Л 

33.  весовая категория 67 кг 025 059 1 8 1 1 Д 

34.  весовая категория 68 кг 025 022 1 8 1 1 Ю 

35.  весовая категория 69 кг 025 023 1 6 1 1 Я 

36.  весовая категория 69,850 кг 025 047 1 8 1 1 Л 



5 
 

37.  весовая категория 70 кг 025 024 1 8 1 1 Н 

38.  весовая категория 72 кг 025 025 1 8 1 1 Ю 

39.  весовая категория 72,574 кг 025 048 1 8 1 1 Л 

40.  весовая категория 75 кг 025 026 1 6 1 1 Я 

41.  весовая категория 76 кг 025 027 1 8 1 1 Ю 

42.  весовая категория 76,203 кг 025 049 1 8 1 1 Ю 

43.  весовая категория 76+ кг 025 028 1 8 1 1 Ю 

44.  весовая категория 79,378 кг 025 050 1 8 1 1 Ю 

45.  весовая категория 80 кг 025 029 1 8 1 1 Н 

46.  весовая категория 80+ кг 025 030 1 8 1 1 Н 

47.  весовая категория 81 кг 025 031 1 6 1 1 Я 

48.  весовая категория 81+ кг 025 032 1 8 1 1 Б 

49.  весовая категория 90 кг 025 053 1 8 1 1 Ю 

50.  весовая категория 90+ кг 025 054 1 8 1 1 Ю 

51.  весовая категория 90,718 кг 025 051 1 8 1 1 Л 

52.  весовая категория 90,718+ кг 025 052 1 8 1 1 Л 

53.  весовая категория 91 кг 025 033 1 6 1 1 А 

54.  весовая категория 91+ кг 025 034 1 6 1 1 А 

55.  командные соревнования 025 035 1 8 1 1 Л 

 

Программа разработана ГАУ ДО РО «СШОР «Олимпиец» с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденной приказом Минспорта России от 22 декабря 2022 г. № 1357, а также 

следующих нормативных правовых актов: 

– Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

– Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

– Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

– Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

– Приказ 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» (с изменениями и дополнениями); 

– Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020        

№ 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 
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Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных 

детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в 

том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального закона 

№ 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:  

1. Этап начальной подготовки (далее НП) – 2 – 3 года. 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее УТ) –          

2 – 5 лет. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства (далее ССМ) –                            

не ограничивается.                

4. Этап высшего спортивного мастерства (далее ВСМ) – не ограничивается. 

 

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. 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, конкретизируются 

по отдельным этапам спортивной подготовки и направлены: 

На этапе начальной подготовки 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 «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, начиная со 

второго года; 

        укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) на: 

 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»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

 укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

 повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 



7 
 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

 сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

 повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, 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. 

 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

     Бокс – это контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят 

друг другу удары кулаками обычно в специальных перчатках. Рефери контролирует бой, 

который длится до 12 раундов. Победа присваивается тому из противников, который набрал 

в итоге большее число очков, либо победителем объявляют того боксера, которому удалось 

сбить соперника с ног, после чего последний не смог подняться в течение десяти секунд 

(нокаут); травма, не позволяющая продолжать бой, может стать причиной т. н. технического 

нокаута. Если после установленного количества раундов поединок не был прекращён, то 

победитель определяется оценками судей. 

Для этой группы видов спорта характерно непосредственное контактное 

противодействие спортсменов-соперников. Поединки — это физическое и психологическое 

противостояние, которое требует активного проявления волевых качеств, инициативности, 

самообладания. В процессе спортивного совершенствования развиваются общая и 

специальная выносливость, силовые качества основных групп мышц и их скоростные 

характеристики, улучшаются ориентировочные реакции, повышается эффективность и 

продуктивность сенсорно-психических процессов. Сложное сочетание физических, 

спортивно-технических и психических требований к спортсмену требует длительной 

подготовки при совершенствовании спортивного мастерства.  

Регулярные занятия боксом развивают силу, выносливость, реакцию, координацию 

движений. Занятия боксом в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, всестороннее 

гармоничное развитие юных спортсменов, привитие навыков здорового образа жизни, 

необходимых условий для личностного развития детей, нравственного воспитания, 

морально-волевых качеств, формирование жизненно-важных двигательных умений и 

навыков.  

Настоящего боксера отличает не только хорошая физическая подготовка и техника. В 

первую очередь, это - думающий спортсмен, способный «читать» и предвидеть действия 

противника. Не случайно поединок мастеров ринга иногда сравнивают с шахматной партией.  

Подготовка боксера – многолетний целенаправленный процесс, который представляет 

собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп. 
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2.1.   Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, походящих 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) 

Этап начальной подготовки 2-3 9 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивный 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп: 
1. Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

        объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

        спортивных результатов; 

        возраста обучающегося;  1 

 наличия у обучающегося медицинского заключения в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинского заключения о 

допуске к занятиям видом спорта «бокс».2  

2. Возможен перевод обучающихся из других Организаций.3 

3. Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице из 

приложения 1 ФССП.4  

4. Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку 1 года 

допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном году.  

5. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования или по иным причинам, предоставляется возможность 

однократно продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки 

(при наличии бюджетных мест). 

 

 

 

                                                           
1 (п. 4.1. Приказа № 634). 
2 (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н). 
3 (п. 4.2. Приказа № 634). 
4 (п. 4.3. Приказа № 634). 
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 2.2.  Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап           

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в неделю  

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

Общее 

количество 

часов в год  

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

 

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

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для 

данного этапа спортивной подготовки.5  

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы, в зависимости от уровня занимающихся и их 

подготовленности применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды 

(формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных 

технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

 на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов.6  

                                                           
5 (п. 46 Приказа № 999) 
6 (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20) 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском;7  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

 не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.8  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям.9  

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с 

учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов).10  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса ГАУ ДО РО 

«СШОР «Олимпиец» формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в 

физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов 

Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении, но не более: 1,5-кратного численного состава команды            

(от количества обучающихся в заявочном составе, количества спортивных дисциплин, в том 

числе спортивных дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух человек и 

более).  

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
7 (п. 3.7. Приказа № 634). 
8 (п. 3.8 Приказ № 634). 
9 (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 
10 (п. 39 Приказа № 999). 

 



11 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

 

 

 

№ 
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-
трениро- 
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специали- 

зации) 

Этап совер- 
шенство- 

вания 
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 по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта РФ 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 
подготовке 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 раза 

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 
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Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд спортсменов по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту).11  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.              

ГАУ ДО РО «СШОР «Олимпиец» направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства  До 

года  

От года 

до двух 

лет  

Свыше 

двух 

лет  

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет  

Контрольные  -  -  2  3  2  2  2  

Отборочные  -  -  1  1  2  2  2  

Основные  -  -  -  1  2  2  2  

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных 

мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании.12  

 

Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

                                                           
11 (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 

12 (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса ГАУ ДО РО 

«СШОР «Олимпиец» составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации13.  

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-

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

годам обучения. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 
п/п  

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 
начальной 
подготовки  

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)  

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства  

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства  

До 
года  

Свыше 
года  

До трех 
лет  

Свыше 
трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%) 
38-45 36-42 20-22  15-17  12-14  9-10  

2.  
Специальная 
физическая 

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

3.  
Участие  

в спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4.  
Техническая 

подготовка (%) 
22-30 32-35 35-41  33-40  31-39  30-38  

5.  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

5-12 4-18 10-25 18-27 22-30 26-34 

6.  
Инструкторская  

и судейская 
практика (%) 

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

7.  

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительны

е мероприятия, 
тестирование 

и контроль (%)  

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

                                                           
13 (п. 3.4 Приказа № 634) 
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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 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 8 8 4 1 

1.  Общая физическая  

подготовка (%) 

38-45 36-42 20-22 15-17 12-14 9-10 

2.  Специальная физическая 

подготовка (%) 

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

3.  Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4.  Техническая  

подготовка (%) 

22-30 32-35 35-41 33-40 31-39 30-38 

5.  Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

5-12 4-18 10-25 18-27 22-30 26-34 

6.  Инструкторская и судейская 

практика (%) 

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

7.  Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%)  

 

1-3 

 

1-3 

 

2-4 

 

2-4 

 

4-6 

 

8-10 

8.  Общее количеств часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

 1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - спортивный 

сезон), в которых планируется участие обучающихся14.  

 2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут)15.  

 3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

 - перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

 - ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) 

аттестации; 

 - ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по 

индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в 

спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

 - ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия16.                

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически 

здорового человека с высоким уровнем физической культуры17, а также воспитание высоких 

моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.  

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная 

деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. 

Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях 

могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование 

таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное 

отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен серьезное 

внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния 

спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей 

личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных 

спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет 

                                                           
14 (п. 3.1 Приказа № 634) 
15 (п. 3.2 Приказа № 634) 
16 (п. 3.3 Приказа № 634) 
17 (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 
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большие возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с юными 

пловцами направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, 

целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и 

физическим совершенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких черт 

характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на 

спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших спортивных 

результатов. С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на 

патриотические и социально значимые темы («Участие советских спортсменов в Великой 

Отечественной войне», «Выдающиеся советские и российские спортсмены – чемпионы мира 

и Олимпийских игр», «Роль спортивных соревнований в укреплении дружественных 

международных отношений», «Значение Олимпийских игр и их история»). 

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего возраста 

обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь 

временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен 

сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и 

скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид (одежда, 

подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений - во всем этом тренер 

должен быть примером для своих учеников. 

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе едины и передаются 

от старших к младшим в виде традиций. 

Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильности его методов 

может использоваться и на более поздних этапах, в тренировочных группах. Однако у               

11-12-летних подростков начинает складываться критическое отношение к указаниям 

старших, постепенно возрастают требования к уровню аргументации тренера, его знаниям 

основ тренировочного процесса, общему культурному уровню и коммуникативным умениям. 

Для развития активного, творческого отношения пловцов к занятиям в бассейне, необходимо 

периодически обсуждать с ними содержание тренировочных программ. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по 

плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий 

тренера. Этому способствуют интересное построение занятий широкое применение игрового 

метода, поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в 

сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни 

рождения пловцов, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход 

пловцов на следующий этап подготовки.  В этом деле большая роль принадлежит 

спортивным традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размещена 

регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований, 

поздравления чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд, 

фоторепортажи о поездках на соревнования, тренировочные сборы и спортивно-

оздоровительные лагеря. Весьма важными являются публикации в обычной и электронной 

прессе. Учитывая большой интерес молодежи к современным компьютерным технологиям, 

необходима организация собственного сайта в Интернете. 

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в 

целом. После любого тренировочного занятия в бассейне или зале пловец должен 

почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели.  

Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного развития, 

характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна 

потребность в общении со сверстниками и самоутверждении. Многим подросткам 

свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные 

недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их монотонный 

характер могут привести к снижению интереса к спортивному плаванию и отсеву 

перспективных юных спортсменов. 
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Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит 

главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, 

реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и 

приростом спортивных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-

биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а 

отношение к занятиям - активным и сознательным. 

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших 

пловцов мира, России и лучших выпускников спортивной школы, организацией встреч с 

ведущими спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением их 

результатов.  

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты 

слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность 

выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. 

Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может 

претворить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать внимание 

воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических качеств и 

спортивных достижений. 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном 

наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, 

соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле 

спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних 

заданий. Определять главную и второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в 

главном соревновании и в контрольных стартах, тренировочных упражнениях и тестах, 

показатели общей и специальной подготовленности) желательно при непосредственном 

участии спортсмена. 

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат 

коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом 

взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то 

же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и 

сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее 

членов должны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнований все 

спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления заплывов и во 

время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции. С ростом спортивного 

мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди 

сверстников и родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов. 

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 плавание;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований;  

В течение 

года 
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- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований;  

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

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 

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 

3. Патриотическое воспитание обучающихся  

3.1. 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые ГАУ ДО РО «СШОР 

«Олимпиец»  

В течение 

года 
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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 РФ, в 

регионе, культура 

проведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях)  

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 ГАУ 

ДО РО «СШОР «Олимпиец»  

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 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте18.  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями19.  

В ГАУ ДО РО «СШОР «Олимпиец» осуществляется реализация мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в 

спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил20.  

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ             

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.  

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

                                                           
18 (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 
19 (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 
20 (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне 

соревновательный период. 

9.   Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «бокс».21  

 

План антидопинговых мероприятий 

 

План составляется для каждого этапа спортивной подготовки.  На основе этого плана 

ежегодно составляется план график антидопинговых мероприятий в ГАУ ДО РО «СШОР 

«Олимпиец».  

Допинг — спортивный термин, обозначающий принятие любых веществ природного 

синтетического происхождения с целью добиться улучшения спортивных результатов. Такие 

вещества могут резко поднимать на короткое время активность нервной и эндокринной 

систем, мышечную силу или даже стимулировать синтез мышечных белков после 

воздействия нагрузок на мышцы (например, стероиды). Огромное количество лекарственных 

средств имеют статус запрещённых для спортсменов. Современная концепция в области 

борьбы с допингом в спорте высших достижений приведена во Всемирном антидопинговом 

кодексе ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство, учреждённое по инициативе 

Международного олимпийского комитета - МОК). Каждый год ВАДА издает обновленный 

список запрещенных препаратов для спортсменов и новые версии следующих стандартов: 

«Международный стандарт для лабораторий», «Международный стандарт для 

тестирований» и «Международный стандарт для оформления терапевтических исключений». 

Сегодня принято считать, что употребление допинга — это сознательный приём 

вещества, излишнего для нормального функционирующего организма спортсмена, либо 

чрезмерной дозы лекарства с единственной целью — искусственно усилить физическую 

активность и выносливость на время спортивных соревнований. 

                                                           
21 (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 
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Классификация допинговых средств и методов, их краткая 

характеристика. 

 

В 1993 году Медицинская комиссия МОК запретила применение следующих 

фармакологических препаратов: возбуждающих средств (т. н. стимуляторов) разных групп и 

классов, наркотиков, анаболиков, обезболивающих средств, мочегонных средств, пептидных 

гормонов и их производных. Введены также ограничения на употребление алкоголя, кофе, 

местноанестезирующих средств и бета-блокаторов. 

В настоящее время к допинговым средствам относят препараты следующих пяти 

групп: 

- стимуляторы (стимуляторы центральной нервной системы, симпатомиметики, 

анальгетики); 

-     наркотики (наркотические анальгетики); 

-     анаболические стероиды и другие гормональные анаболизирующие средства; 

-     бета-блокаторы; 

-     диуретики. 

К допинговым методам относятся: 

-     кровяной допинг; 

-    фармакологические, химические и механические манипуляции с биологическими 

жидкостями (маскирующие средства, добавление ароматических соединений в пробы мочи, 

катетеризация, подмена проб, подавление выделения мочи почками). 

Существует также четыре класса соединений, подлежащих ограничениям, даже при 

их приеме с лечебными целями: 

-       алкоголь (настойки на основе этилового спирта). 

-       марихуана; 

-       средства местной анестезии; 

-       кортикостероиды. 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ     

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе:  

-   ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;  

-  знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по боксу. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

-   проведение ежегодных семинаров/лекций для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

-  ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

-     ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
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1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3.  Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

Краткое содержание занятий 

Занятие № 1  

     Представление ведущего, обоснование актуальности проблемы допинга и борьбы с 

ним. Формулирование определения понятия «допинг».  

Беседа на тему «Мотивация применения к допингу». (Свободный рассказ с 

элементами диалога про то, что, собственно, побуждает спортсменов к таким действиям, 

подвергая риску свое здоровье и репутацию, нарушая морально-этические принципы). 

«Мозговой штурм» на тему «Причины, побуждающие к допингу» (в подгруппах по 3-4 

человека), представление результатов. Формирование общего перечня факторов, могущих 

подтолкнуть к таким действиям. Заполнение таблицы «Плюсы и минусы» (первый этап 

выполняется участниками в подгруппах, на втором ведущий с их слов заполняет общую 

таблицу, при необходимости добавляя не отмеченные молодыми спортсменами нюансы).  
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Преимущества, даваемые 

допингом 

Цена вопроса 

Очевидные недостатки Скрытые риски 

1 2 3 
 

     Лучше всего организовать работу с этой и последующими таблицами следующим 

образом: таблица демонстрируется с помощью мультимедиапроектора, ведущий со слов 

участников печатает на компьютере предлагаемые варианты в соответствующих столбцах, 

что отображается в режиме реального времени. В случае невозможности организовать 

работу описанным способом, придется обойтись записями на традиционной доске или флип-

чарте. Согласно принятому на сегодня определению, понятие допинг. означает именно 

действие (нарушение антидопинговых правил), а не те вещества или физиологические 

процедуры, которые при этом используются.  

Занятие № 2  

     Знакомство с основными разновидностями допинга. Занятие начинается с 

небольшого рассказа ведущего о том, что такое допинги, на каком основании те или иные 

действия относят к их числу, почему они запрещены в спорте. Дальнейшая работа 

организована следующим образом: подростки делятся на 6 подгрупп, в каждую из них дается 

для совместного прочтения и обсуждения текст с кратким описанием одной из групп 

допинга и обоснованием причин их запрещения в спорте (объем каждого текста 

приблизительно 1,5 стр.). Потом представители каждой из подгрупп рассказывают другим 

то, что они узнали про группу допинга, описанную в доставшейся им распечатке. 

Рассматриваются такие группы препаратов и процедур: анаболические стероиды,                 

бета-2-антагонисты, пептидные гормоны и их аналоги, диуретики, стимуляторы и наркотики, 

запрещенные допинговые методы.  

     Завершается занятие групповой дискуссией «Скептики». Ведущий озвучивает 

несколько стереотипных суждений о допинге (к нему якобы прибегают практически все 

спортсмены, при правильном применении невозможно разоблачение и т.п.). Задача 

участников – рассуждая с позиции экспертов, придерживающихся скептического взгляда на 

данные суждения, выдвинуть как можно больше аргументов против них.  

Занятие № 3 

     Занятие начинается с краткого рассказа ведущего о том, какие не связанные с допингом 

способы позволяют обеспечить рост спортивных результатов. В дальнейшем оцениваются 

требования, которым должны отвечать эти способы, чтобы обеспечить максимальную 

эффективность. По результатам заполняется таблица, подобная приведенной ниже (сначала 

варианты выдвигаются методом «Мозгового штурма» в подгруппах по 4-5 человек, потом 

ведущий заполняет сводный вариант таблицы, при необходимости добавляя упущенные 

участниками условия). 

Способ повышение результатов 
Каким требованиям должен отвечать этот 

способ, чтобы показать максимальную 
эффективность? 

Обычная тренировка  
Специальные тренировочные условия 
(например, высокогорная подготовка) 

 

Психологическая подготовка  
Рациональная организация 
жизнедеятельности 

 

Использование разрешенных достижений 
спортивной медицины 

 

 



25 
 

    Групповая дискуссия «Парадоксы».  

     Участникам предлагаются некоторые суждения о допинге, выглядящие на первый 

взгляд парадоксально, содержащие противоречия (например, утверждение, что допинг был в 

спорте всегда, а в проблему превратился только благодаря борьбе с ним). Сначала подобные 

утверждения совместно с ведущим обсуждаются с позиции того, содержат ли они долю 

истины и какие последствия может иметь их признание, а потом даются комментарии с 

позиции скептически настроенного эксперта.  

Занятие № 4  

     Оценка потенциальной эффективности различных слоганов социальной рекламы, 

направленной на искоренение допинга. Предлагается ряд слоганов антидопинговой тематики 

(например, «На олимпийском флаге пятен нет», «Победа – личное достижение спортсмена, а 

не Фармаколога»), участникам предлагается оценить их потенциальную эффективность              

по 5-ти балльной шкале.  

     Изготовление и презентация коллажей – плакатов антидопинговой направленности. 

Плакаты готовятся в подгруппах по 3-4 человека, при этом можно использовать рисовальные 

принадлежности, вырезки из печатных изданий, фотографии и т.п.  

     Конкретизация личных целей и ресурсов в области спорта. Каждый участник 

формулирует ответы на следующие вопросы:  

• Какую цель я ставлю для себя в спорте на ближайший год?  

• Какие именно шаги мне нужно предпринять для достижения этой цели?  

• Какие шаги мной уже сделаны? Что свидетельствует о том, что я уже нахожусь на 

пути к этой цели?  

• На какие ресурсы в достижении цели я могу опереться?  

• Что именно я должен сделать, чтобы как можно быстрее продвинуться к этой цели 

на один шаг? Когда я это сделаю? 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе22.  

Одной из задач спортивной школы является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструктора и к участию в организации и в проведении массовых 

спортивных соревнований в качестве судей.  

Решение этих задач начинается на этапе совершенствования спортивного мастерства 

и продолжается на всех последующих этапах подготовки.  

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. 

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 занимающихся на важнейшие элементы действия и методы 

его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, 

                                                           
22 (п. 41 Приказа № 999) 
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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 типа «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 

(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.  

 

  

2.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение 

энергозатрат, фармакологическое обеспечение)23.            

К основным задачам медико-биологического обеспечения спортивной подготовки 

относятся следующие задачи: 

Задачи медицинского плана: 
1. Обеспечение первичного допуска к занятиям спортом с позиции существующих 

медицинских показаний и противопоказаний. 

2. Проведение ежегодного углубленного медицинского обследования спортсменов. 

3. Обеспечение дополнительного и предсоревновательного медицинского обследования 

спортсменов. 

4. Анализ заболеваний, травм и специфических повреждений, возникающих при 

нерациональных занятиях физической культурой и спортом; разработка методов их 

ранней диагностики, лечения, реабилитации и профилактики. 

5. Участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора. 

6. Участие в обосновании рациональных режимов занятий и тренировок для разных 

контингентов спортсменов. 

7. Осуществление систематического контроля за функциональным состоянием 

организма у занимающихся спортом в процессе тренировок и соревнований. 

8. Разработка, апробация и внедрение в практику медико-биологических средств и 

методов оптимизации процессов пост нагрузочного восстановления и повышения 

спортивной работоспособности. 

 

 

                                                           
23 (п. 42 Приказа № 999)               
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Задачи гигиенического плана: 
1. Изучение влияния характера и условий реализации различных видов спорта на 

здоровье человека. 

2. Выявление сопутствующих факторов риска ухудшения здоровья спортсменов при 

различных условиях реализации отдельных видов мышечной деятельности. 

3. Разработка санитарных правил устройства и содержания различного рода спортивных 

сооружений. 

4. Рекомендации по рациональной организации режима дня, тренировок, отдыха, 

питания, личной гигиены, спортивной экипировки. 

5. Научное обоснование и разработка гигиенических норм, правил и мероприятий, 

направленных на профилактику заболеваний и продление спортивного долголетия-

оценка эффективности используемых оздоровительных мероприятий. 

 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности  

   Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

  Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе. 

 Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок.  

   Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

 Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

   Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  

  Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.).  

    Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  

 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления.  

  Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

 

Медико-биологические средства восстановления  

    С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочном этапе при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть 

назначены и постоянно контролироваться врачом.  

Психологические методы восстановления  

    К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 
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тренировки, и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с 

группой после тренировочного занятия. В группах ПМТ рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных 

поединков.  

Методические рекомендации  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по боксу, может быть зачислено на 

этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие 

отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. Начиная с 

этапа начальной подготовки второго года, спортсмены проходят углубленный медицинский 

осмотр в областном врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап. 

 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-  изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

-  соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-  изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

-  изучить антидопинговые правила; 

-  соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта РФ (Рязанской области), начиная с четвертого года; 

-  получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
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- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «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 РФ (Рязанской 

области) и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

 3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 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.  

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.24  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению ГАУ ДО РО «СШОР «Олимпиец» с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для 

обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы.25  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается. Вне зависимости от 

                                                           
24 (п. 5 Приказа № 634) 
25 (п. 5 Приказа № 634) 
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результатов прохождения любого этапа спортивной подготовки по Программе, обучающиеся 

вправе продолжить прохождение спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном 

этапе (при его наличии). 26 

 

 3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на 

этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды 

и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «бокс» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду 

спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах 1-4: 

  Таблица 1 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1

1.1. 
Бег на 30 м с 

не более не более 

6,2 6,4 - - 

1

1.2. 
Бег 1000 м мин, с 

не более не более 

6,10 6,30 5,50 6,20 

1

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

1.5. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более не более 

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

1

1.6. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1

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

2.1. 
Бег на 60 м с 

не более не более 

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

2  с, мин не более не более 

                                                           
26 (ч. 5 ст. 32 Федерального закона № 329-ФЗ) 
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2.2. Бег 1500 м 8,20 8,55 8,05 8,29 

2

2.3. 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2

2.4. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2

2.5. 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине  

90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2

2.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2

2.7. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более не более 

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

2

2.8. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

2

2.9. 
Метание мяча весом 150 г м 

не менее не менее 

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

2

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 



33 
 

 Таблица 2 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

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

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1

1.1. 
Бег на 60 м с 

не более 

10,4 10,9 

1

1.2. 
Бег 1500 м мин, с 

не более 

8,05 8,29 

1

1.3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1

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

1.6. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более 

9,0 10,4 

1

1.7. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1

1.8. 
Метание мяча весом 150 г м 

не менее 

24 16 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет 

2

2.1. 
Бег на 60 м с 

не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег 2000 м с, мин 
не более 

9,40 11,40 

2

2.3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2

2.4. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 2 

2

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2

2.6. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более 

7,8 8,8 

2

2.7. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2

2.8. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2

2.9. 
Метание мяча весом 150 г м 

не менее 

34 21 

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

2

3.1. 
Бег на 100 м с 

не более 

14,3 17,2 

2

3.2. 
Бег 2000 м с, мин 

не более 

- 11,20 

2

3.3. 
Бег 3000 м с, мин 

не более 

14,30 - 

2

3.4. 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 
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2

3.5. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 2 

2

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

2

3.7. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более 

7,6 8,7 

3

3.8. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

40 36 

2

3.9. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

2

3.10. 

Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

- 18,00 

2

3.11. 

Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

25,30 - 

2

3.12. 

Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

- 16 

2

3.13. 

Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее  

29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

2

4.1. 

Челночный бег 10 х 10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

2

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 

2

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» 

2

5.2. 

 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 
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Таблица 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

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

1

1.1. 
Бег на 60 м с 

не более 

8,2 9,6 

1

1.2. 
Бег 2000 м мин, с 

не более 

8,10 10,00 

1

1.3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

45 35 

1

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

1.6. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более 

7,2 8,0 

1

1.7. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1

1.8. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (з 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

1

1.9. 
Метание мяча весом 150 г м 

не менее 

40 27 

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

2

2.1. 
Бег на 100 м с 

не более 

13,4 16,0 

2.2. Бег 2000 м с, мин 
не более 

- 9,50 

2

2.3. 
Бег 3000 м с, мин 

не более 

12,40 - 

2

2.4. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

45 35 

2

2.5. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

2

2.6. 

 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2

2.7. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более 

6,9 7,9 

2

2.8. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

2

2.9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

2

2.10. 

Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

- 16,30 

2

2.11. 

Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

23,30 - 

2

2.12. 

 

Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

- 20 
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2

2.13. 

Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее 

35 - 

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

2

3.1. 
Бег на 100 м с 

не более 

13,1 16,4 

2

3.2. 
Бег 2000 м мин, с 

не более 

- 10,50 

2

3.3. 
Бег 3000 м мин, с 

не более 

12,00 - 

2

3.4. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

45 35 

2

3.5. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 8 

2

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2

3.7. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более 

7,1 8,2 

3

3.8 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 195 

2

3.9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

37 35 

2

3.10. 

Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

- 17,30 

2

3.11. 

Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

22,00 - 

2

3.12. 

Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

- 21 

2

3.13. 

Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее 

37 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

2

4.1. 

Челночный бег 10 х 10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

25,0 25,5 

2

4.2. 

Исходное положение – упор 

присев. Выполнить упор лежа. 

Вернуться в исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 7 

2

4.3. 

Исходное положение – упор 

присев. Выпрыгивание вверх. 

Вернуться в исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 7 

2

4.4. 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому 

мешку за 8 с. 

количество 

раз 

не менее 

26 24 

2

4.5. 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому 

мешку за 3 мин. 

количество 

раз 

не менее 

303 297 

5. Уровень спортивной квалификации 

2

5.1. 

 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Таблица 4 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

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

1

1.1. 
Бег на 100 м с 

не более 

13,4 15,4 

1

1.2. 
Бег 2000 м мин, с 

не более 

- 9,50 

1

1.3. 
Бег 3000 м мин, с 

не более 

12,40 - 

1

1.4. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

50 40 

1

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

1.7. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более 

6,9 7,9 

1

1.8. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 200 

1

1.9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (з 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

1

1.10. 

Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

- 16,30 

1

1.11. 

Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23,30 - 

1

1.12. 

Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее  

- 20 

1

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

2.1. 
Бег на 100 м с 

не более 

13,1 15,4 

2.2. Бег 2000 м  мин, с 
не более 

- 10,50 

2

2.3. 
Бег 3000 м мин, с 

не более 

12,00 - 

2

2.4. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

50 40 

2

2.5. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 10 

2

2.6. 

 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2

2.7. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более 

7,1 8,2 

2

2.8. 

 

 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 200 
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2

2.9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

37 35 

2

2.10. 

Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

- 17,30 

2

2.11. 

Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22,00 - 

2

2.12. 

Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

- 21 

2

2.13. 

Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее 

37 - 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

2

3.1. 

Челночный бег 10 х 10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 25,0 

3.2. 

Исходное положение – упор 

присев. Выполнить упор лежа. 

Вернуться в исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 7 

2

3.3. 

 

Исходное положение – упор 

присев. Выпрыгивание вверх. 

Вернуться в исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 7 

2

3.4. 

 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому 

мешку за 8 с. 

количество 

раз 

не менее 

32 30 

2

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 «БОКС» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки ГАУ ДО РО «СШОР «Олимпиец». 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.  
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Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV.  Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки;  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Организации):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество тренера-

преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок реализации 

(не более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена 

этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки. 
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4.2. Примерный 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. Положения о спортивных соревнованиях. 



41 
 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта.   

Режим дня и питание обучающихся   14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание.  

Оборудование и спортивный инвентарь по 

виду спорта  
 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря.  

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

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 питания 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.  



42 
 

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 июнь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности.  

Оборудование, спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта  
 60/106 август 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировка к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта   60/106 ноябрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях.  

Этап 

совершенствования 

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 
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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 

обучающегося.  

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс  
 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт основательной 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 

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.  
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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  

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  

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  

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  

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  

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.  
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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 тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА «БОКС» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «бокс» «весовая категория 36 кг», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 38,5 кг», 

«весовая категория 40 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая 

категория 46 кг», «весовая категория 47,627 кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория 

48,988 кг», «весовая категория  49 кг», «весовая категория  50 кг», «весовая категория 50,802 кг», 

«весовая категория  51 кг», «весовая категория  52 кг», «весовая категория 52,163 кг», «весовая 

категория 53,525 кг», «весовая категория 54 кг», «весовая категория 55,225 кг», «весовая категория 

56 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57,153 кг», «весовая категория 58,967 кг», 

«весовая категория 59 кг», «весовая категория  60 кг», «весовая категория 61,235 кг», «весовая 

категория 63 кг», «весовая категория 63,5 кг», «весовая категория 63,503 кг», «весовая 

категория  64 кг», «весовая категория  65 кг», «весовая категория  66 кг», «весовая категория 

66,678 кг», «весовая категория 67 кг», «весовая категория  68 кг», «весовая категория  69 кг», 

«весовая категория 69,850 кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 71 кг», «весовая 

категория  72 кг», «весовая категория 72,574 кг», «весовая категория  75 кг», «весовая 

категория  76 кг», «весовая категория 76,203 кг», «весовая категория 76+ кг», «весовая категория 

79,378 кг», «весовая категория 80 кг», «весовая категория 80+ кг», «весовая категория 81 кг», 

«весовая категория 81+ кг», «весовая категория 86 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая 

категория 90+ кг», «весовая категория 90,718 кг», «весовая категория 90,718+ кг», «весовая 

категория 92 кг», «весовая категория 92+ кг», «командные соревнования» (далее – «бокс»), 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «бокс», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими 

десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по спортивным дисциплинам 

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

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

проходящих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

6.1. Материально-технические условия 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 тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)27; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 
обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
27 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 
п/п 

Наименование оборудования 
и спортивного инвентаря 

Единица 
измерения  

Количество 
изделий  

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

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

штук  10 

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

28.  
Подвесная система для боксерской груши 
насыпной/набивной 

комплект  1 

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

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

штук  20 

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

 

Таблица №1 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

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  
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Таблица № 2 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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о
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1. Бинт эластичный  штук на обучающегося – – 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. 
Обувь для бокса 

(боксерки) 
пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5 

3. 
Костюм спортивный 

тренировочный  
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

4. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный  
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

5. 
Костюм спортивный 

парадный  
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

6. Майка боксерская  штук на обучающегося – – 2 1 2 0,5 2 0,5 

7. Носки утепленные  пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

8. Обувь спортивная  пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5 

9. 
Перчатки боксерские 

снарядные  
пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 2 0,5 

10. 
Перчатки боксерские 

соревновательные  
пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 
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11. 
Перчатки боксерские 

тренировочные  
пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 

12. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1  2 1 

13. 
Протектор нагрудный 

(женский) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1  2 1 

14. Протектор паховый  штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

15. Трусы боксерские  штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 

16. 
Футболка утепленная 

(толстовка) 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1  1 1 

17. Халат  штук на обучающегося – – 1 1 1 2 1 2 

18. Шлем боксерский  штук на обучающегося – – 1 1 1 1  1 1 

19. Юбка боксерская  штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5  1 0,5 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «бокс», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом «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 

культуры 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). 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
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благородное искусство самозащиты. – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2005. – 512 с.: ил.  

10. Градополов К.В. Заочная школа бокса / К.В. Градополов, А.Г. Харлампиев, А.Ф. Гетье // В 
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11. Иванов А. Кикбоксинг / А. Иванов. – Киев: Air Land, Перун, 1995. – 312 с., ил.  

12. Калмыков Е.В. Индивидуальный стиль деятельности в спортивных единоборствах: 

автореф. дисс. … докт. пед. наук: 13.00.04 / Евгений Викторович Калмыков; [Росс. гос. 

акад. физ. культ.]. – М., 1996. – 54 с.  
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13. Калмыков Е.В. Оптимизация индивидуального стиля деятельности в боксе / Е.В. Калмыков. 

– М.: Принт-Центр, 2000. – 21 с. 7. Калмыков Е.В. Диагностика и содержание 

индивидуального стиля деятельности боксеров / Е.В. Калмыков. – М., 2000. – 34 с.  

14. Калмыков Е.В. Типовые особенности соревновательной деятельности боксеров / Е.В. 

Калмыков // Бокс: Ежегодник / Сост. Н.А. Худадов. – М.: Физкультура и спорт, 1983.  

15. Карпенко В.Ю. Анализ показателей соревновательной деятельности 

высококвалифицированных боксеров–юношей (15-16 лет) и взрослых боксеров. – 

Отечественная школа бокса / Карпенко В.Ю., Киселев В.А. // Материалы торжественного 

заседания Ученого совета РГУФК, посвященного 100-летию со дня рождения профессора 

Градополова Константина Васильевича. – М., 2004.  

16. Киселев В.А. Анализ показателей нагрузки соревновательного поединка 

высококвалифицированных боксеров. – Отечественная школа бокса / Киселев В.А., Хромов 

Н.Д. // Материалы торжественного заседания Ученого совета РГУФК, посвященного 100-

летию со дня рождения профессора Градополова Константина Васильевича. – М., 2004.  

17. Киселев В.А. Исследование соревновательной деятельности юных боксеров 15-16 лет / 

Киселев В.А., Подливаев Б.А., Ву Дык Тхинь, Павлов Н.В. // Актуальные проблемы 

спортивных единоборств / Под общ. ред. проф. Б.А. Подливаева, проф. И.Д. Свищева. – М.: 

СпортАкадемПресс, 2002. – Вып. 5.  

18. Клещев В.Н. Свойства темперамента как условие эффективной деятельности спортсменов 

высокой квалификации (на материале бокса): автореф. 30 дисс. … канд. психол. наук: 

19.00.01 / Клещев Вадим Николаевич; [НИИ прикладной и педагогической психологии 

АПН СССР]. – М., 1984. – 21 с.  

19. Кургузов Г.В. Количественные показатели соревновательной деятельности 

высококвалифицированных боксеров в связи с изменениями формулы боя / Г.В. Кургузов // 

Научные труды ВНИИФК 1999 г. / Под ред. С.Д. Неверковича, В.Г. Никитушкина, Б.Н 

Шустина. – М., 2000.  

20. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (общие основы теории и методики 

физического воспитания; теоретико-методические основы спорта и профессионально-

прикладных форм физической культуры): Учебник для институтов физ. культуры / Л.П. 

Матвеев. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 543 с.: ил.  

21. (102)Никифоров Ю.Б. Некоторые особенности развития современного бокса / Ю.Б. 

Никифоров, Г.Ф. Васильев, М.А. Овакян // Бокс: Ежегодник / Сост. Н.А. Худадов. – М.: 

Физкультура и спорт, 1980. 

22.  Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов / В.Н. Платонов. – М.: 

Физкультура и спорт, 1986. – 286 с., ил.  

23. Филимонов В.И. Бокс: Педагогические основы обучения и совершенствования / В.И. 

Филимонов. – М.: ИНСАН, 2001. – 400 с. 

Перечень аудиовизуальных средств: 

1. Техника атаки.  

2. Обучение технике защиты («нырок, уклоны, подставки, отбивы, сайсстеп»)  

3. Совершенствование техники защиты  

4. Обучение ближнему бою и выходу из него. Вход в ближний бой.  

5. Обучение передвижению ног по рингу (Приставные шаги, подскоки, челнок, разноимённые 

и одноимённые движения).  

6. Обучение прямым ударам. 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»: 

1. https://minsport.gov.ru/ 

2. https://ru.wikipedia.org/wiki/ 

3. https://ru.wikipedia.org/wiki/  

4. https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/71725408/ 
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%BA%D1%81
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https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/71725408/

