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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

 

Предпрофессиональная программа дополнительного образования по 

боксу  направлена на формирование характерных особенностей  подготовки 

учащихся, как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая 

преимущественная направленность тренировочного процесса определяется с 

учетом благоприятных фаз возрастного развития физических качеств.  

Характеристика избранного вида спорта.  

Бокс - это вид спортивного единоборства, в котором спортсмены 

обмениваются ударами в верхнюю часть корпуса в специальных перчатках. 

За правилами в течение 3 раундов следит рефери, который присуждает 

победу одному из бойцов, если его соперник повержен и не может подняться 

с пола за 10 секунд. Если после 3 раундов победитель не определился, то 

первенство в поединке определяется голосами судей. Бокс – Это острое 

единоборство, где требуется воля, психологическая устойчивость, 

предельная концентрация, мгновенные решения и точность действия.  В 

боксе нужна выносливость, взрывная работа мышц, гибкость координация. 

 

Влияние  физических качеств и телосложения на результативность по 

виду спорта бокс  

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

         1 - незначительное влияние 

 

В соответствии с ФЗ РФ «Об образовании в Российской Федерации», 

№273-ФЗ от 29.12.2012г.  цели и задачи дополнительного образования 

отражают гуманистическую направленность и вариативность содержания 

дополнительного образования, которое призвано обеспечить здоровье, 

организацию содержательного досуга, формирование культуры, развитие 

способностей, личностное и профессиональное самоопределение учащихся 

детей. Учреждение вправе реализовывать дополнительную 

предпрофессиональную программу при наличии соответствующей лицензии 

на осуществление образовательной деятельности. 
 

 

        Физические качества и телосложение            Уровень влияния     

  Скоростные способности                                     3            

  Мышечная сила                                              3           

  Вестибулярная устойчивость                                 2            

  Выносливость                                               3            

  Гибкость                                                   1            

  Координационные способности                                2            

  Телосложение                                               1            



Предпрофессиональная программа по боксу разработана на основе: 

 Федерального закона от 29.12.2012 г. Федеральный закон РФ «Об 

образовании в Российской Федерации», №273-ФЗ;  

 Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

 Приказа Министерства спорта РФ от 15.11.2018 г. № 939 «Об 

утверждении федеральных государственных требований к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и 

спорта и к срокам обучения по этим программам»; 

 Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. 

№1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в 

области физической культуры и спорта»; 

 Приказа Министерства Просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

 Письма Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. 

№ВМ-04- 10/2554 «Методические рекомендации по организации 

спортивной подготовки в Российской Федерации»; 

 Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденный Министерством спорта Российской Федерации №348 от 

16.04.2018г.; 

 Письма Министерства образования и науки РФ от 21.10.2010 № 03-248 

и приказа Министерства образования и науки РФ от 28.12.2010 г. № 

2106 «Об утверждении Федеральных требований к образовательным 

учреждениям в части охраны здоровья учащихся и воспитанников»; 

 СанПиНа 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей», 

утвержденный постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ от 04.07.2014 г. № 41;  

 Уставом МБОУ ДО ДЮСШ г.Слюдянки и другими нормативными 

требованиями.  

Настоящая предпрофессиональная программа по боксу реализует на 

практике принципы государственной политики в области физической 

культуры и спорта: 

 непрерывности и преемственности физического воспитания 

различных возрастных групп граждан на всех этапах их 

жизнедеятельности;  

 учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех 

программ развития физической культуры и спорта;  



 признания самостоятельности всех физкультурно-спортивных 

объединений, равенства их прав на государственную 

поддержку;  

 создания благоприятных условий финансирования 

физкультурно-спортивных и спортивно-технических 

организаций.  

Настоящая предпрофессиональная программа по боксу (далее 

Программа) предназначена для освоения учащимися: базового уровня 

сложности – 6 лет; углубленного уровня сложности – 2 года. Программу 

можно рассматривать как нормативную основу подготовки к освоению этапов 

спортивной подготовки (спортивного резерва). Данная Программа может 

реализовываться организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность. 

 

В Программе   определены цель и задачи. 

ЦЕЛЬ: Воспитание спортсменов высокой квалификации, 

потенциального резерва сборных команд субъектов федерации, страны. 

 Задачи:  

- формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта, 

формирование здорового образа жизни, вовлечение в систему регулярных 

занятий физической культурой и спортом, а также создание оптимальных 

условий для всестороннего полноценного развития двигательных и 

психофизических способностей, укрепления здоровья.  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 - освоение основ техники по виду спорта «бокс»;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; - укрепление 

здоровья;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки; повышение уровня общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс»;  

- формирование спортивной мотивации; - укрепление здоровья. 

повышение функциональных возможностей организма 

- подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации и образовательные организации высшего образования, 

реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам 

специальностей и направлений подготовки в сфере образования и 

педагогики, в области физической культуры и спорта; 

Основные задачи базового уровня сложности - вовлечение 

максимального числа детей и подростков в систему подготовки по боксу, 

направленную на гармоническое развитие физических качеств, общей 



физической подготовки и изучение базовой техники бокса, волевых и 

морально-этических качеств личности, формирования потребности к 

занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

На углубленном уровне сложности - ставятся задачи подготовки для 

перехода перспективных боксёров на этапы спортивной подготовки. К 

которым относятся - состояние здоровья, дальнейшее развитие физических 

качеств, функциональной подготовленности, совершенствование технико-

тактического арсенала, воспитание специальных психических качеств и 

приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных 

результатов. 

 

Программа (бокс)  учитывает: 

- особенности реализации образовательных программ в области 

физической культуры и спорта в соответствии с требованиями статьи 84 

Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в 

Российской Федерации" (Собрание законодательства Российской 

Федерации, 2012, N 53 (ч. 1), ст. 7598) (далее - Федеральный закон); 

- требования к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, 

обеспечивающие безопасность жизни, здоровья учащихся, сохранность 

их имущества, а также методы контроля в соответствии с национальными 

стандартами; 

- психофизиологические, возрастные и индивидуальные, в том числе 

гендерные, особенности учащихся. 

 

Особенности реализации Программы 

(минимальный возраст детей для зачисления на обучение, 

 минимальное количество учащихся в группах, срок обучения) 

 

Минимальный возраст учащихся  

для зачисления в группы по уровням и годам обучения 
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На обучение по дополнительной предпрофессиональной программе 

принимаются все желающие дети и подростки при отсутствии медицинских 

противопоказаний для занятий спортом, наличии вакантных мест и успешно 

сдавших контрольные нормативы для зачисления на уровень 

образовательной программы. 

 

Количество учащихся в группах по уровням и годам обучения 
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Срок обучения 

Образовательная программа разрабатывается на весь срок обучения. 

Срок обучения по образовательной программе составляет 8 лет: 6 лет для 

базового уровня и 2 года для углубленного уровня. 

 

Планируемые результаты  

освоения образовательной Программы учащимися 

 

N 

п/п 

Наименование 

предметных 

областей 

Планируемые результаты 

по предметным областям 

базового уровня сложности 

программы 

Планируемые результаты 

по предметным областям 

углубленного уровня 

сложности программы 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические 

основы 

физической 

культуры и спорта 

- знание истории развития 

спорта; 

- знание места и роли 

физической культуры и 

спорта в современном 

обществе; 

- знание основ 

законодательства в области 

физической культуры и 

- знание истории развития 

избранного вида спорта; 

- знание значения занятий 

физической культурой и 

спортом для обеспечения 

высокого качества жизни; 

- знание этических вопросов 

спорта; 

- знание основ 



спорта; 

- знания, умения и навыки 

гигиены; 

- знание режима дня, основ 

закаливания организма, 

здорового образа жизни; 

- знание основ здорового 

питания; 

- формирование осознанного 

отношения к физкультурно-

спортивной деятельности, 

мотивации к регулярным 

занятиям физической 

культурой и спортом. 

 

общероссийских и 

международных 

антидопинговых правил; 

- знание норм и требований, 

выполнение которых 

необходимо для присвоения 

соответствующих 

спортивных званий и 

спортивных разрядов по 

избранному виду спорта, а 

также условий выполнения 

этих норм и требований; 

- знание возрастных 

особенностей детей и 

подростков, влияния на 

спортсмена занятий 

избранным видом спорта; 

- знание основ спортивного 

питания. 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

- укрепление здоровья, 

разностороннее физическое 

развитие, способствующее 

улучшению 

приспособленности 

организма к изменяющимся 

условиям внешней среды; 

- повышение уровня 

физической 

работоспособности и 

функциональных 

возможностей организма, 

содействие гармоничному 

физическому развитию как 

основы дальнейшей 

специальной физической 

подготовки; 

- развитие физических 

способностей (силовых, 

скоростных, скоростно-

силовых, 

координационных, 

выносливости, гибкости) и 

их гармоничное сочетание 

применительно к 

специфике занятий 

избранным видом спорта; 

- формирование 

двигательных умений и 

навыков; 

- освоение комплексов 

общеподготовительных, 

- 



общеразвивающих 

физических упражнений; 

- формирование социально 

значимых качеств 

личности; 

- получение 

коммуникативных навыков, 

опыта работы в команде 

(группе); 

- приобретение навыков 

проектной и творческой 

деятельности. 

1.3. Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

- - укрепление здоровья, 

разностороннее физическое 

развитие, способствующее 

улучшению 

приспособленности 

организма к изменяющимся 

условиям внешней среды; 

- повышение уровня 

физической 

работоспособности и 

функциональных 

возможностей организма, 

содействие гармоничному 

физическому развитию как 

основы специальной 

физической подготовки; 

- развитие способности к 

проявлению имеющегося 

функционального 

потенциала в 

специфических условиях 

занятий по избранному 

виду спорта; 

- специальная 

психологическая 

подготовка, направленная 

на развитие и 

совершенствование 

психических функций и 

качеств, которые 

необходимы для успешных 

занятий избранным видом 

спорта. 

1.4. 

Вид спорта - развитие физических 

способностей (силовых, 

скоростных, скоростно-

силовых, 

координационных, 

- обучение и 

совершенствование техники 

и тактики избранного вида 

спорта; 

- освоение комплексов 



выносливости, гибкости) в 

соответствии со 

спецификой избранного 

вида спорта; 

- овладение основами 

техники и тактики 

избранного вида спорта; 

- освоение комплексов 

подготовительных и 

подводящих физических 

упражнений; 

- освоение соответствующих 

возрасту, полу и уровню 

подготовленности 

учащихся тренировочных 

нагрузок; 

- знание требований к 

оборудованию, инвентарю 

и спортивной экипировке в 

избранном виде спорта; 

- знание требований техники 

безопасности при занятиях 

избранным спортом; 

- приобретение опыта 

участия в физкультурных и 

спортивных мероприятиях; 

- знание основ судейства по 

избранному виду спорта 

специальных физических 

упражнений; 

- повышение уровня 

физической, 

психологической и 

функциональной 

подготовленности, 

обеспечивающей успешное 

достижение планируемых 

результатов; 

- знание требований 

федерального стандарта 

спортивной подготовки по 

избранному виду спорта; 

- формирование мотивации к 

занятиям избранным видом 

спорта; 

- знание официальных 

правил соревнований по 

избранному виду спорта, 

правил судейства; 

- опыт участия в 

физкультурных и 

спортивных мероприятиях. 

 

1.5. Основы 

профессиональног

о 

самоопределения 

- - формирование социально 

значимых качеств 

личности; 

- развитие коммуникативных 

навыков, лидерского 

потенциала, приобретение 

опыта работы в команде 

(группе); 

- развитие организаторских 

качеств и ориентация на 

педагогическую и 

тренерскую профессии; 

- приобретение 

практического опыта 

педагогической 

деятельности, 

предпрофессиональная 

подготовка учащихся; 

- приобретение опыта 

проектной и творческой 

деятельности. 

2. Вариативные предметные области  



2.1. Различные виды 

спорта и 

подвижные игры 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные 

с правилами избранного вида спорта и подвижных игр; 

- умение развивать физические качества по избранному виду 

спорта средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической 

формы. 

2.2. Судейская 

подготовка 

 - освоение методики 

судейства физкультурных и 

спортивных соревнований и 

правильного ее применения 

на практике; 

- знание этики поведения 

спортивных судей; 

- освоение 

квалификационных 

требований спортивного 

судьи, предъявляемых к 

квалификационной 

категории "юный 

спортивный судья" по 

избранному виду спорта. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

 Учебный план является неотъемлемой частью Программы и 

определяет содержание и организацию образовательного процесса. 

Трудоемкость образовательной программы (объемы времени на реализацию 

предметных областей) определяется из расчета не менее чем  42 недели в год. 

В Организации  Учебный план,  составленный  с учетом вышеизложенных 

требований,  рассчитан  на 42 недели в год и определяет объем часов и 

последовательность освоения содержания по каждому разделу Программы. 

Предлагаемый настоящей Программой учебный план предусматривает 

ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на 

основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного 

совершенствования и является многолетним планом подготовки учащегося. 

 Учебный год начинается с 1 сентября. Годовой объем работы 

составляет 52 недели занятий и распределяется на 42 рабочих недель и 10 

недель - каникул (работа по индивидуальным планам учащихся в период их 

активного отдыха). 

 Расписание занятий в рамках Программы составляется Организацией 

для создания наиболее благоприятного режима труда и отдыха учащихся, по 

представлению педагогических работников с учетом специфики Программы, 

особенностей вида спорта (бокс) и возрастных особенностей учащихся. 

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных 

условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в 

общеобразовательных учреждениях. 

Способы определения результативности: 

- тестирование по общей и специальной физической подготовке; 

- выступление на соревнованиях; 

- выполнение разрядных требований. 

Формы подведения итогов реализации программы - промежуточная и 

итоговая аттестация. 

Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод 

учащихся в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, 

выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, уровнем спортивных результатов. 

 



Учебный план  

по образовательной программе базового и/или углубленного уровня 

в области физической культуры и спорта 

по виду спорта «_бокс_» 
 

УТВЕРЖДЕН 

распорядительным актом руководителя 

_____________________________________ 

(указывается наименование  

распорядительного акта, его дата и номер) 
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Условные обозначения в учебном плане 

Теоретические 

знания 

Практические занятия Самостоятельная работа Промежуточная 

аттестация 

Итоговая аттестация Каникулы 

 П С Э III = 



 

II. План учебного процесса  

№ п/п 

Наименование предметных 

областей/ формы учебной 

нагрузки 
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занятия                   
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ия             

(в часах) 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

Общий объем часов 2772 275 235 2206 44 12 252 252 252 336 336 420 420 504 

1. 
Обязательные предметные 

области                             

1.1. Теоретические основы 

физической культуры и спорта  272  27 235 -  8  2 

10%=

26 

10%=

26 
10%=

26 
10%=

30 
10%=

30 
10%=

42 
10%=

42 

10%=

50 

1.2. Общая физическая подготовка 
555 55 - 490 6 4 

30%=

75 

30%=

75 

30%=

75 

30%=

102 

30%=

102 

30%=

126 
- - 

1.3. Общая и специальная 

физическая подготовка 138 14 - 120 2 2 - - - - - - 

15%=

63 

15%=

75 

1.4. Вид спорта (баскетбол) 834 84 - 740 8 2 
30%=

75 

30%=

75 

30%=

75 

30%=

102 

30%=

102 

30%=

126 
30%=

126 
30%=

153 

1.5. 
Основы профессионального 138 14 - 120 2 2 - - - - - - 

15%=

63 

15%=

75 



самоопределения 

2. 
Вариативные предметные 

области 

 

                      

  
2.1. 

Различные виды спорта и 

подвижные игры 371  37 - 326 8  - 

15%

=38 

15%

=38 
15%

=38 
15%

=51 

15%

=51 

15%

=63 

10% 

=42 

10% 

=50 

2.2 
Судейская подготовка 

46 4 - 40 2 - 

- - - - - - 5% 

=21 

5% 

=25 

2.2 
Специальные навыки 

418 40 - 370 8 - 

15%

=38 

15%

=38 

15%

=38 

15%

=51 

15%

=51 

15%

=63 

15%

=63 

15%

=76 

3. Теоретические занятия 

  

  

   

13 13 13 15 15 21 21 21 

4. Практические занятия 

  

  

   

93 93 93 133 133 165 165 162 

4.1. Тренировочные мероприятия 

  

  

   

75 75 75 109 109 132 132 132 

4.2. 
Физкультурные и спортивные 

мероприятия 

      

2 2 2 2 2 4 4 6 

4.3. 
Иные виды практических 

занятий 

      

16 16 16 22 22 29 29 26 

5. Самостоятельная работа 

      

17 17 17 17 17 21 21 21 

6. Аттестация 

      

3 3 3 3 3 3 3 6 

6.1. Промежуточная аттестация 

      

3 3 3 3 3 3 3 2 

6.2. Итоговая аттестация 
  

            

4 

 

Общее количество занятий в 

год 

      
126 126 126 168 168 210 210 210 

 



3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1 Методика и содержание работы по предметным областям 

Изучение и освоение предметных областей образовательной программы 

осуществляется в рамках проведения теоретических и (или) практических 

занятий, включая тренировочные, физкультурные и спортивные 

мероприятия. 

Изучение вариативных предметных областей может совмещаться с 

изучением обязательных предметных областей полностью или частично 

путем проведения занятий разными педагогическими работниками или 

одним педагогическим работником. 

Вариативные предметные области дают возможность расширения и 

(или) углубления подготовки учащихся, определяемой содержанием 

обязательных предметных областей образовательной программы, получения 

учащимися дополнительных знаний, умений и навыков. 

При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых 

спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, способные 

спортсмены достигают первых успехов через 1-2 года. 

Результатом освоения образовательной программы является: 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и 

спорта» для базового уровня:  

- знание истории развития спорта;  

-знание места и роли физической культуры и спорта в современном 

обществе; 

-знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 

- знания, умения и навыки гигиены; 

- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

- знание основ здорового питания; 

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной 

деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом. 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и 

спорта» для углубленного уровня: 

-знание истории развития избранного вида спорта; 

- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения 

высокого качества жизни; 

- знание этических вопросов спорта; 

- знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для 

присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по 

избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и 

требований; 

- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на 

спортсмена;  



- занятий избранным видом спорта; знание основ спортивного питания. 

В предметной области «общая физическая подготовка» для базового 

уровня: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды;  

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию 

как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное 

сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- освоение комплексов общеподготовительный, общеразвивающих 

физических упражнений; 

- формирование социально-значимых качеств личности; 

- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» 

для углубленного уровня: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию 

как основы специальной физической подготовки; 

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального 

потенциала в - специфических условиях занятий по избранному виду спорта; 

- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы 

для успешных занятий избранным видом спорта. 

В предметной области «основы профессионального самоопределения» 

для углубленного уровня: 

- формирование социально-значимых качеств личности; 

- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение 

опыта работы в команде (группе); 

- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и 

тренерскую профессии; 

- приобретение практического опыта педагогической деятельности;   

- предпрофессиональная подготовка учащихся; 

- приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

В предметной области «вид спорта» для базового уровня: 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со 

спецификой избранного вида спорта; 



- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; освоение 

комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; 

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

учащихся тренировочных нагрузок; 

- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в 

избранном виде спорта; 

знание требований техники безопасности при занятиях изоранным спортом; 

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

- знание основ судейства по избранному виду спорта. 

В предметной области «вид спорта» для углубленного уровня: 

- обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта; 

- освоение комплексов специальных физических упражнений; 

- повышение уровня физической, психологической и функциональной  

-подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых    

результатов; 

- знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по 

избранному виду спорта; 

- формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; 

- знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, 

правил судейства; 

- опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры» для 

базового и углубленного уровней: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные правилами 

избранного вида спорта и подвижных игр; 

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта 

средствами других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

В предметной области «судейская подготовка» для углубленного уровня: 

освоение методики судейства физкультурных и спортивных 

соревнований и правильного ее применения на практике; 

- знание этики поведения спортивных судей; 

- освоение квалификационных требований спортивного судьи, 

предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» 

по избранному виду спорта. 

В предметной области «специальные навыки» для базового и 

углубленного уровней: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

обязательными для избранного вида спорта специальными навыками; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества по 

избранному виду спорта; 

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры 



страховки и самостраховки, а так же владения средствами и методами 

предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении физических упражнений. 

В предметной области «спортивное и специальное оборудование» для 

базового и углубленного уровней: 

- знание устройства спортивного и специального оборудования по 

избранному виду спорта; 

- умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и 

специальное оборудование; 

- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 

 

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ СЛОЖНОСТИ 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной 

специализации бокс и овладение техникой. 

Основные задачи: 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

- постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 

виде спорта; 

- обучение технике бокса; 

- повышение уровня физической подготовки на основе проведения 

много функциональной подготовки; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

боксом. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

2) возрастные особенности физического развития; 

3) недостаточный объем двигательных умений. 

Основные средства: 

1) подвижные игры и игровые упражнения; 

2) общеразвивающие упражнения; 

3) элементы акробатики и самостраховки; 

4) прыжки и прыжковые упражнения; 

5) метание; 

6) скоростно-силовые упражнения; 

7) школа техники бокса и изучения технико-тактических комплексов; 

8) комплекс упражнений, заданных на дом. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, 

равномерный, круговой, контрольный, соревновательный 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых 

для достижения успеха в боксе. 

Овладевая техникой на данном уровне, процесс обучения должен проходить 

концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не 



должен превышать трех дней. Эффективность обучения упражнениям 

находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств 

детей и подростков. Применение на базовом уровне сложности занятий 

спортом в значительном объеме, способствует успешному формированию и 

закреплению двигательных навыков. Игровая форма соответствует 

возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять 

начальную подготовку юных спортсменов. 

Методика контроля: 

На конец базового уровня сложности, занимающиеся должны: 

- овладеть знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, 

улучшении физического развития: 

- обучиться комплексу специальных знаний, двигательных умений и 

навыков по боксу; 

- овладение теоретическими знаниями данного этапа; 

- сформировать понятие физического и психического здоровья; 

- развить физические качества; 

- освоение навыков и умения технико-тактических приемов; 

- приобрести опыт соревновательной деятельности; 

- приобрести устойчивый интерес к занятиям; 

приобрести определенные положительные морально-волевые, нравственные 

качества; 

- научиться самостоятельно работать. 

- сдать контрольно-переводную аттестацию по выполнению нормативов 

по ОФП, СФП, ТТЛ. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год) 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

 Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение 

- допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. Особое преимущество на данном этапе обучения 

отдается игровым соревновательным методам. Программа соревнований их 

периодичность, возраст участников должны строго соответствовать 

действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

 Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально ценных качеств личности: мужества, смелости, инициативы, 

коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, 

стойкости в спарринге с противником. 

 

УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ СЛОЖНОСТИ 

Тренировочные группы формируются из учащихся прошедших необходимую 

подготовку не менее одного года и выполнивших промежуточные нормативы 

по общефизической и специальной подготовке. 



 Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

выполнения учащимися промежуточных нормативов по общефизической и 

специальной подготовке. 

 Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом бокса. 

Основные задачи: 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

- улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом 

формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 

- создание интереса к избранному виду спорта; 

-воспитание быстроты движения в упражнениях, не требующих проявления 

большой силы, обучение и совершенствование техники; 

-постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню 

тренировочных нагрузок; 

- постепенно подведение к соревновательной борьбе путем применения 

средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена; 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием; 

2) диспропорции в развитии тела и сердечно - сосудистой системы; 

неравномерность в росте и развития силы; 

3) неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: 

1) общеразвивающие упражнения; 

2) комплексы специально-подготовленных упражнений; 

3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения: 

4) комплексы специальных упражнений из арсенала бокса: 

5 )      упражнения со штангой (вес штанги 30-70°оот собственного веса): 

6) подвижные и спортивные игры; 

7) изометрические упражнения; 

8) упражнения локального воздействия. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; 

повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный: соревновательный.  

 

Основные направления тренировки. 

 Физическая подготовка на этом уровне становится целенаправленной. 

Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

интенсивности тренировочных нагрузках более специализированной работой 

в боксе. Увеличивается удельный вес специальной физической, технической 

и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты 

углубленной спортивной специализацией. На данном этапе увеличивается 

объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. 

Совершенствование техники бокса. При планировании тренировочных 

занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения 

материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. При 



обучении следует учитывать. что темпы овладения отдельными элементами 

двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на 

разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются 

труднее. Приступая к освоению новою материала, необходимо знать, какие 

основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять. 

Методика контроля. 

На конец углубленного уровня сложности, занимающиеся должны: 

- овладеть теоретическими знаниями данного этапа; 

- развить специальные физические качества; 

- выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программными требованиями; 

- достигнуть мастерства технико-тактической подготовки; 

- достигнуть спортивных результатов; 

- обрести устойчивый интерес к занятиям; 

приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества; 

- приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям; 

- сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, 

ТТЛ; 

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 

Система контроля на углубленном уровне сложности должна быть тесно 

связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 

самоконтроль за частотой пульса в покое, качества сна, аппетит, вес тела, 

общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, 

этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность 

технической, физической, тактической и интегральной подготовленности 

юных боксеров. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и 

лечения спортсменов. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного 

спортсмена, календаря соревнований, выполнение разрядных требований. 

Основной задачей соревновательной практики следует учитывать умение 

реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в 

сложных условиях противоборства. 

ГОДИЧНЫЕ ЦИКЛЫ подготовки 

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки 

связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, 

мезоциклы и макроциклы. 

Макроциклом тренировки называют совокупность нескольких 

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями 

составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент обшей 

конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность 

микроцикла составляет одну неделю (7 дней). 

В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти различных 

типов микроциклов: втягивающий, базовый (общеподготовительный), 



контрольно-подготовительные (модельный и специально-подготовительный), 

подводящий, восстановительный и соревновательный. В спортивных 

единоборствах по направленности тренировочных воздействий принято 

выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: развивающий 

физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); 

подводящий (П); соревновательный (С) и восстановительный (В). Следует 

отметить, что условные обозначения микроциклов применяются для 

удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними 

признаками микроциклов является наличие двух фаз - стимуляционной 

(кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех 

планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной 

последовательности микроциклов разной направленности, разного объема и 

интенсивности. 

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. 

В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. 

Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый 

законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является 

решение определенных промежуточных задач подготовки. 

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряда 

микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как 

правило, в подготовительном периоде), либо чередование различных 

микроциклов в определенной последовательности (как правило в 

соревновательном периоде). 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой 

утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на 

периодизации круглогодичной тренировки. В спортивных единоборствах и 

боксе в частности следует говорить об однонаправленном построении 

тренировки внутри каждого макроцикла, несмотря на два, три или более 

соревновательных периода. Необходимость индивидуального подхода к 

структуре спортивной тренировки в годичном цикле предполагает один или 

несколько макроциклов, в зависимости от календаря соревнований. 

На базовом уровне сложности периодизация тренировочного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке. 

На этом уровне подготовки исключительно важное значение имеет обучение 

детей технике выполнения физических упражнений. Формирование 

двигательных навыков и умений создаст необходимую предпосылку для 

дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно 

стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал 

основами техники выполнения целостных упражнений, а не их отдельных 

элементов. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит 

эффективно подойти к пониманию и изучению технико-тактического 

арсенала бокса. 



На углубленном уровне сложности годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Для 

спортсменов до 2-х лет обучения главное внимание по-прежнему должно 

уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-

тактических навыков и приемов. При планировании годичных циклов для 

спортсменов при обучении свыше 2-х лет в подготовительном периоде 

средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой 

базе - повышение уровня специальной физической работоспособности. 

Продолжительность подготовительного периода - 6-9 недель. Этот период 

подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. 

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 

недельных микроциклов. В них предусматривается определенная 

последовательность и повторяемость занятий разной направленности и 

нагрузки. На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи 

повышения уровня общей физической подготовки, развития силы, быстроты, 

выносливости, пополнения двигательных навыков в перемещениях по рингу. 

Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной 

нагрузки. 

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются 

учебные, учебно-тренировочные и контрольные спарринги. Большое 

внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств. 

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, 

контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в 

соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и 

специальной подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств 

подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнования. 

Средства ОФП используются не только в целях совершенствования общей 

физической подготовки, но и, в большей мере, как восстановительные или 

стимулирующие восстановительные процессы средства подготовки в 

периоды острых тренировочных нагрузок или соревнований. 

 

3.2 Предметные области:  

3.2.1. Предметная область «Теория и методика физической культуры и 

спорта». 
Краткое содержание изучаемого материала Программы 

Базовый уровень сложности Углубленный уровень сложности 

     История развития спорта. 
Становление отечественного физического 

воспитания и спорта в советский период и 

дореволюционной России. Наследие, 

созданное прогрессивной 

общественностью в области теории и 

         История развития  избранного вида 

спорта 

 Возникновение и развитие бокса как вида 

спорта. Силовые упражнения в 

дореволюционной России. Первые 

чемпионаты России по боксу. Организация 



практики физического воспитания и 

спорта. Разработки естественно-научных 

основ, подготовки кадров для этой сферы 

деятельности. Конец XIX — начало XX в. 

в России возникновение спортивных 

кружков и клубов, общественные 

физкультурно-спортивные организации, к 

1914 г.. В период 1911 —1915 гг. 

издательская деятельность -18 книг по 

физической культуре и спорту. 

федерации бокса в России. Возрастные 

группы. Первые достижения российских 

спортсменов на международных 

соревнованиях. Российские спортсмены – 

чемпионы мира и Европы. Влияние 

российской школы на развитие бокса в мире 

                 Место и роль физической 

культуры  и спорта  в современном  

обществе 

Физическая культура и спорт. Значение 

физической культуры для трудовой 

деятельности людей и защиты 

Российского государства. Органы 

государственного управления физической 

культурой и спортом в России. Физическая 

культура в системе образования. 

Обязательные занятия по физической 

культуре. Внеклассная и внешкольная 

работа. Коллективы физической культуры, 

спортивные секции, детско-юношеские 

спортивные школы, школы – интернаты 

спортивного профиля, училища 

олимпийского резерва, школы высшего 

спортивного мастерства, центры 

спортивной подготовки. Общественно-

политическое и государственное значение 

спорта. Массовый характер спорта. 

Достижения российских спортсменов на 

крупнейших международных 

соревнованиях. Значение выступлений 

российских спортсменов в 

международных соревнованиях. Значение 

единой всероссийской спортивной 

классификации в развитии спорта в России 

и в повышении мастерства российских 

спортсменов. Разрядные нормы и 

требования спортивной классификации. 

             Значения занятий физической 

культурой и спортом для обеспечения 

высокого качества жизни 

Понятие о психологической подготовке. 

Основные методы развития и 

совершенствования моральных и волевых 

качеств спортсмена. Преодоление 

трудностей в процессе тренировки и 

соревновании. Преодоление отрицательных 

эмоций перед тренировками и 

соревнованиями. Индивидуальный подход к 

занимающимся в зависимости от типа 

нервной деятельности, темперамента, 

психологических особенностей. 

Психологическая подготовка до, во время и 

после соревнований. Участие в в 

соревнованиях. Влияние коллектива и 

тренера на психологическую подготовку 

спортсмена. Средства и методы 

совершенствования отдельных 

психологических качеств. Техническое 

мастерство. Необходимость всестороннего 

физического развития. Человек как 

биомеханическая система. Биомеханические 

звенья человеческого тела. Роль нервно – 

мышечного аппарата в двигательной 

деятельности. Сокращение мышечных групп. 

Основные параметры движения. Усилия. 

Ускорение. Траектория. Сила и скорость 

сокращения мышц. Режимы мышечной 

деятельности: преодолевающий, 

уступающий, удерживающий. Скоростно-

силовая подготовка. Особенности техники 

выполнения упражнений. Влияние 

анатомических и антропометрических 

данных на технику. Определение стартового 

положения в зависимости от 

антропометрических данных и развития 

двигательных качеств. Взаимосвязь 

прикладываемых усилий с кинематикой 

суставных перемещений в процессе 

выполнения упражнения. Гибкость и другие 



физические качества. 

Взаимообусловленность характеристик 

техники. Ведущие элементы координации. 

Общие требования к выполнению отдельных 

элементов и фаз движения. Структура 

движения. Основные методы оценки 

технического мастерства. Оценка техники 

выполнения упражнений. Рациональные 

отношения характеристик техники. 

Экономичность движения. Основные 

ошибки в технике упражнений. Причины 

возникновения ошибок. Методические 

приемы для устранения ошибок 

Основы законодательство в сфере 

физической культуры и спорта.  

 Федерального закона от 29.12.2012 

г. Федеральный закон РФ "Об 

образовании в Российской 

Федерации", N 273-ФЗ | ст. 84»; 

 Федерального закона от 04.12.2007 

г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской 

Федерации»; 

 Приказа Министерства спорта РФ 

от 15.11.2018 г. № 939 «Об 

утверждении федеральных 

государственных требований к 

минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации 

дополнительных 

предпрофессиональных программ в 

области физической культуры и 

спорта и к срокам обучения по этим 

программам»; 

 Приказа Министерства спорта 

Российской Федерации от 

27.12.2013 г. 

№1125 «Об утверждении 

особенностей организации и 

осуществления 

образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в 

области физической культуры и 

спорта»; 

 Приказа Министерства образования 

и науки Российской Федерации от 

29.08. 2013 № 1008 «Об 

утверждении порядка организации 

и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным 

общеобразовательным 

программам»; 

          Основы общероссийских и 

международных антидопинговых правил. 

Общероссийские антидопинговые 

правила, утверждённые федеральным 

органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми 

организациями. Предотвращение 

противоправного влияния на результаты 

официальных спортивных соревнований и 

ответственность за противоправное влияние. 

В рамках реализации мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним в учреждение спортивной подготовки 

разрабатывает план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации 

плана - предотвращение допинга и бокс с 

ним в среде спортсменов, предотвращение 

использования спортсменами запрещенных в 

спорте субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные 

документы: 

Международный стандарт ВАДА по 

тестированию; 

Международный стандарт ВАДА 

«Запрещенный список»; 

Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 

 

 

 

  

 



 Письма Министерства спорта 

Российской Федерации от 

12.05.2014 г. №ВМ-04- 10/2554 

«Методические рекомендации по 

организации спортивной 

подготовки в Российской 

Федерации»; 

 Федеральный стандарт спортивной 

подготовки по виду спорта бокс 

(приказ Министерства спорта РФ от 

16 апреля 2018 года N 348); 

 Письма Министерства образования 

и науки РФ от 21.10.2010 № 03-248 

и приказа Министерства 

образования и науки РФ от 

28.12.2010 г. № 2106 «Об 

утверждении Федеральных 

требований к образовательным 

учреждениям в части охраны 

здоровья учащихся и 

воспитанников»; 

 СанПиНа 2.4.4.3172-14 

«Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, 

содержанию и организации режима 

работы образовательных 

организаций дополнительного 

образования детей», утвержденный 

постановлением Главного 

государственного санитарного 

врача РФ от 04.07.2014 г. № 41. 

 

           Гигиенические знания, умения и 

навыки  

Понятие о гигиене. Личная гигиена, уход 

за кожей, волосами, ногтями, полостью 

рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. 

Гигиена жилища и места занятий. 

Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, душ, купание, баня). Меры 

личной и общественной профилактики 

(предупреждения заболеваний). 

Показатели веса тела в зависимости от 

ростовых показателей. Набор веса и 

переход в более тяжелую весовую 

категорию. Сброс веса и переход в более 

лёгкую весовую категорию. 

             Нормы и требования, выполнение 

которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и 

спортивных разрядов по избранному виду 

спорта, а также условий выполнения этих 

норм и требований.  

ФЗ «Об образовании». ФЗ «О физической 

культуре и спорте». Правила бокса, как вида 

спорта. Требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и знаний. Федеральные стандарты 

спортивной подготовки. 

 

Режим дня, закаливание 

организма, здоровый образ жизни 
Понятие о врачебном контроле. Понятие о 

ЗОЖ. Понятие о тренированности, 

утомлении и перетренированности. Режим 

             Возрастные особенности детей и 

подростков, влияния на спортсмена 

занятий избранным видом спорта. 

Влияние различных физических упражнений 

и упражнений с отягощениями на организм 



спортсмена. Роль режима для спортсмена. 

Режим учебы, отдыха, питания, 

тренировки, сна, работы. Примерный 

распорядок дня. Показания и 

противопоказания для занятий. 

Профилактика перетренированности. 

Самоконтроль как важное средство. 

Дневник самоконтроля. Объективные и 

субъективные показатели. Пульс, дыхание, 

спирометрия, вес тела, сон, 

работоспособность, самочувствие. 

Значение закаливания. Гигиенические 

основы и принципы закаливания. Средства 

закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия 

боксом – один из методов закаливания. 

Показатели веса тела в зависимости от 

возраста. 

человека. Изменения, происходящие в 

опорно-двигательном аппарате, органах 

дыхания и кровообращения, а также в 

деятельности центральной нервной системы 

в результате занятий. Воздействие 

физических упражнений на развитие силы и 

других физических качеств. Режимы работы 

мышц: преодолевающий, уступающий, 

удерживающий. Мышечная деятельность. 

Спортивная тренировка как процесс 

формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей 

организма. Понятие о физиологических 

основах физических качеств. Понятие о 

силовой и скоростно-силовой работе. 

Методы развития силы мышц. Особенности 

функциональной деятельности центральной 

нервной системы, органов кровообращения и 

дыхания. Продолжительность 

восстановления физиологических функций 

организма после различных по величине 

тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях. Повторяемость различных по 

величине физических нагрузок и интервалов 

отдыха. Характеристика предстартового 

состояния. 

Основы здорового питания. 

Питание. Энергетическая и 

пластическая сущность питания. Особое 

значение питания для растущего 

организма. Понятие об основном обмене. 

Величина энергетических затрат 

организма в зависимости от возраста. 

Суточные энергозатраты. Энергетические 

траты в зависимости от содержания 

тренировочного занятия. Назначение 

белков, жиров, углеводов, минеральных 

солей, витаминов, микроэлементов, воды в 

жизни человека. Калорийность пищевых 

веществ. Суточные нормы питания. Режим 

питания. Зависимость питания от периода, 

цели тренировки и участия в 

соревнованиях. Питьевой режим. 

         Основы спортивного питания. 

 Биохимия питания. Биохимические основы 

рационального питания и эргогенной 

диететики в спорте. Принципы спортивного 

питания. Эргогенная диететика в процессе 

подготовки спортсменов.  Базовые 

нутриенты спортивного питания и 

эффективность их применения. Эргогенные 

нутриенты и эффекты от их применения 

Тема. Биологические активные добавки для 

питания спортсменов. Рекомендации по 

применению биологически активных 

пищевых добавок для решения задач 

спортивной подготовки 

 

 

 

 

 

                    Формирование осознанного 

отношения к физкультурно-спортивной 

деятельности, мотивации к регулярным 

занятиям физической культурой и 

спортом. 

Формирование мотивации к занятиям. 

Развитие личностных качеств, 

         Знание этических вопросов спорта.  

Кодекс спортивной этики Фэйр Плэй. 

Система нравственных отношений в 

спортивной деятельности. Нравственные 

отношения в спортивной деятельности. 

Свобода выбора и моральная оценка 

поступков в спортивной деятельности. 



способствующих совершенствованию и 

контролю. Совершенствование внимания 

(интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти. 

Развитие специфических чувств. 

Формирование межличностных 

отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка 

предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, 

развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и 

психомоторных качеств, следует 

использовать все имеющиеся средства и 

методы психологического воздействия, 

необходимые для формирования 

психически уравновешенной, 

полноценной, всесторонней личности. 

Оценка эффективности воспитательной 

работы и психолого-педагогических 

воздействий в тренировочном процессе. 

Анализ различных материалов, 

характеризующих личность спортсмена. 

 

Нравственно-этические ситуации в 

спортивной деятельности. Проблема этики в 

современном олимпийском спорте. 

Эстетическое воспитание в спорте. 

Этическая и эстетическая культура тренера, 

учителя физической культуры. Нравственно-

психологическая модель спортивного 

педагога 

 

3.2.2. Предметная область «общая физическая подготовка» для базового 

уровня. 
Практические занятия 

в рамках предметной 

области и учебной 

дисциплины 

Краткое содержание изучаемого материала  Программы 

Укрепление 

здоровья, 

разностороннее 

физическое развитие, 

способствующее 

улучшению 

приспособленности 

организма к 

изменяющимся 

условиям внешней 

среды; 

 

Общая и специальная физическая подготовка боксёров и ее 

роль в процессе тренировки. Общая подготовка как основа 

развития различных качеств, способностей, двигательных 

функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности. Средства общей физической подготовки и 

их характеристика. Общая физическая подготовка как 

средство восстановления работоспособности и активного 

отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной 

физической подготовки боксёра. Контрольные тесты для 

выявления уровня развития общей физической подготовки. 

Упражнения, способствующие разностороннему физическому 

развитию, лучшей приспособленности организма к 

изменяющимся условиям внешней среды. Расширение 

двигательных и функциональных возможностей организма 

разрешается выполнением упражнений из гимнастики, легкой 

атлетики, акробатики, борьбы, тяжелой атлетики и 

разнообразных игр.  

 

Повышение 

уровня физической 

работоспособности и 

функциональных 

Действия спортсмена. Биомеханические условия сохранения 

равновесия. Выполнение команд судьи. Дыхание при 

выполнении упражнения. Равновесие. Положение туловища. 

Движение рук. Положение ног, головы, туловища, рук, 



возможностей 

организма, содействие 

гармоничному 

физическому развитию 

как основы дальнейшей 

специальной 

физической 

подготовки; 

 

величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных 

суставах. Работа мышц разгибателей ног и туловища.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств, 

упражнения для развития качеств, необходимых для 

выполнения броска, упражнения для развития игровой 

ловкости, упражнения для развития специальной 

выносливости. Упражнения общей физической подготовки, 

которая способствует расширению функциональных 

возможностей организма и является базовой для специальной 

физической подготовки и достижения высоких результатов в 

профессиональной или спортивной деятельности. 

Развитие 

физических 

способностей (силовых, 

скоростных, скоростно-

силовых, 

координационных, 

выносливости, 

гибкости) и их 

гармоничное сочетание 

применительно к 

специфике занятий 

избранным видом 

спорта; 

 

Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и спец. циклические 

упражнения, используемые в режиме высокой интенсивности.  

Для воспитания спец. выносливости в состоянии 

эмоционального напряжения и утомления используются 

упражнения высокой интенсивности. Выполнение требований, 

норм и условий их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов, и званий. Спортивное звание. Спортивный разряд. 

Нормы на соревнованиях. I, II, III спортивные разряды и 

юношеские спортивные разряды. Специальная физическая 

подготовка боксеров и краткая характеристика ее средств. 

Взаимосвязь и соотношение общей и специальной подготовки 

спортсмена. Характеристика физических качеств боксёра: 

мышечная сила, быстрота движений, выносливость, ловкость 

и гибкость. Методика развития этих качеств. Краткая 

характеристика применения этих средств специальной 

физической подготовки для различных групп занимающихся. 

Контрольные нормативы для выявления уровня развития 

специальной физической подготовки. 

 

Формирование 

двигательных умений и 

навыков; 

 

Техника передвижения. Иммитация ударов . Отработка 

техники нанесения удара. Техника защиты. 

Тактика  – индивидуальные действия: Тактика защиты –

индивидуальные действия: применение изученных 

передвижений, противодействие нападающего. 

Соревновательные упражнения в тренировке с максимальной 

интенсивностью усилий и высокой скоростью. Упражнения 

должны быть адекватны соревновательному упражнению по 

следующим критериям: группам мышц, вовлекаемым в 

работу, амплитуде и направлению движения, скорости 

движения 

Освоение 

комплексов 

общеподготовительных, 

общеразвивающих 

физических 

упражнений  

Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для 

туловища, упражнения для формирования правильной осанки, 

упражнения для ног, упражнение для рук, туловища,  и ног, 

упражнение на расслабление, дыхательные упражнения, 

упражнения для всех частей тела 

Упражнение со скакалкой, упражнение с гимнастической 

палкой, упражнение с набивным мячом, метание и ловля 

тяжелых снарядов, подтягивание на перекладине,  удары по 

мячу, махи ногами вперед, назад, бег вверх, вниз по 

ступенькам, встречные эстафеты.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств, 



упражнения для развития качеств, необходимых для 

выполнения броска, упражнения для развития игровой 

ловкости,  упражнения для развития специальной 

выносливости 

Формирование 

социально значимых 

качеств личности; 

 

 Соревнования – лучшее средство обмена опытом для 

спортсменов и тренеров.  Возможность наблюдать за 

действиями учащихся в условиях максимального напряжения. 

Проявлять все свои качества, приобретенные на занятиях.  

Прирост знаний, умений и навыков. На первом году обучения 

во второй половине года проводятся соревнования внутри 

группы. В конце учебного года соревнования проводятся 

между группами. На соревнованиях подводятся итоги 

тренировочной работы на первом году обучения; учащиеся 

подводятся к квалификационным соревнованиям; практически 

усваиваются правила соревнований. После соревнований 

определяются задачи на дальнейший период работы. К 

соревнованиям допускаются учащиеся, которые 

систематически посещают учебно-тренировочные занятия, 

прошли тщательное медицинское освидетельствование и 

хорошо успевают в школе. 

Воспитательное значение соревнований. На первом этапе и 

последующих, объемы соревновательных нагрузок по 

Программе, определяются в соответствии с требованиями 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта бокс.  

 

 

Получение 

коммуникативных 

навыков, опыта работы 

в команде (группе); 

 

Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных 

качеств, способствующих совершенствованию и контролю. 

Совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти. Развитие 

специфических чувств. Формирование межличностных 

отношений в спортивном коллективе. Психологическая 

подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие 

спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств, следует использовать все имеющиеся 

средства и методы психологического воздействия, 

необходимые для формирования психически уравновешенной, 

полноценной, всесторонней личности. Оценка эффективности 

воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в тренировочном процессе. Анализ различных 

материалов, характеризующих личность спортсмена 

Приобретение 

навыков проектной и 

творческой 

деятельности. 

 

Проблемно-реферативные - творческие работы, написанные 

на основе нескольких литературных источников, предполага-

ющие сопоставление данных разных источников и на основе 

этого собственную трактовку поставленной проблемы.  

Исследовательские — творческие работы, выполненные с 

помощью корректной с научной точки зрения методики, 

имеющие полученный с помощью этой методики собственный 

экспериментальный материал, на основании которого делается 



анализ и выводы о характере исследуемого явления.  

 

3.2.3. Предметная область «общая и специальная физическая 

подготовка» для углубленного уровня. 
 

Практические занятия 

в рамках предметной 

области и учебной 

дисциплины 

Краткое содержание изучаемого материала  Программы 

Укрепление 

здоровья, 

разностороннее 

физическое развитие, 

способствующее 

улучшению 

приспособленности 

организма к 

изменяющимся 

условиям внешней 

среды; 

 

Общая и специальная физическая подготовка боксёров и ее 

роль в процессе тренировки. Общая подготовка как основа 

развития различных качеств, способностей, двигательных 

функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности. Средства общей физической подготовки и 

их характеристика. Общая физическая подготовка как 

средство восстановления работоспособности и активного 

отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной 

физической подготовки боксёра. Контрольные тесты для 

выявления уровня развития общей физической подготовки. 

Упражнения, способствующие разностороннему физическому 

развитию, лучшей приспособленности организма к 

изменяющимся условиям внешней среды. Расширение 

двигательных и функциональных возможностей организма 

разрешается выполнением упражнений из гимнастики, легкой 

атлетики, акробатики, борьбы, тяжелой атлетики и 

разнообразных игр.  

 

Повышение 

уровня физической 

работоспособности и 

функциональных 

возможностей 

организма, содействие 

гармоничному 

физическому развитию 

как основы дальнейшей 

специальной 

физической 

подготовки; 

 

Действия спортсмена. Биомеханические условия сохранения 

равновесия. Выполнение команд судьи. Дыхание при 

выполнении упражнения. Равновесие. Положение туловища. 

Движение рук. Положение ног, головы, туловища, рук, 

величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных 

суставах. Работа мышц разгибателей ног и туловища.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств, 

упражнения для развития качеств, необходимых для 

выполнения ударов и защит, упражнения для развития 

ловкости, упражнения для развития специальной 

выносливости. Упражнения общей физической подготовки, 

которая способствует расширению функциональных 

возможностей организма и является базовой для специальной 

физической подготовки и достижения высоких результатов в 

профессиональной или спортивной деятельности. 

Развитие 

способности к 

проявлению 

имеющегося 

функционального 

потенциала в 

специфических 

Понятие о тренировке. Влияние тренировочного процесса на 

организм занимающихся физическая, техническая, 

тактическая, моральная, волевая и теоретическая подготовка 

их взаимосвязь в процессе тренировки Оптимальное 

соотношение техники и тактики. Техника. Тактика. Ритмовая 

структура. Направление, амплитуда и скорость. Целостное и 

расчлененное выполнение отдельных периодов и фаз 



условиях занятий по 

избранному виду 

спорта; 

 

упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. 

Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных 

групп. 

 

Специальная 

психологическая 

подготовка, 

направленная на 

развитие и 

совершенствование 

психических функций и 

качеств, которые 

необходимы для 

успешных занятий 

избранным видом 

спорта 

Разбор правил соревнований по боксу. Виды и характер 

соревнований. Программа соревнований. Участники: права и 

обязанности участников. Представители, тренеры, судьи. Судейская 
коллегия: права и обязанности отдельных судей. Врач 

соревнований. Вызов участников в ринг. Определение личных и 

командных результатов соревнований. Помещение для 
соревнований. Оборудование и инвентарь. Роль волевых качеств в 

процессе обучения. Страховка и самостраховки при обучении. 

Контроль и исправление ошибок при обучении техники. 

3.2.4. Предметная область «основы профессионального 

самоопределения» для углубленного уровня. 
 

Практические занятия 

в рамках предметной 

области и учебной 

дисциплины 

Краткое содержание изучаемого материала  Программы 

Формирование 

социально значимых 

качеств личности; 

 

 Соревнования – лучшее средство обмена опытом для 

спортсменов и тренеров.  Возможность наблюдать за 

действиями учащихся в условиях максимального напряжения. 

Проявлять все свои качества, приобретенные на занятиях.  

Прирост знаний, умений и навыков. На первом году обучения 

во второй половине года проводятся соревнования внутри 

группы. В конце учебного года соревнования проводятся 

между группами. На соревнованиях подводятся итоги 

тренировочной работы на первом году обучения; учащиеся 

подводятся к квалификационным соревнованиям; практически 

усваиваются правила соревнований. После соревнований 

определяются задачи на дальнейший период работы. К 

соревнованиям допускаются учащиеся, которые 

систематически посещают учебно-тренировочные занятия, 

прошли тщательное медицинское освидетельствование и 

хорошо успевают в школе. 

Воспитательное значение соревнований. На первом этапе и 

последующих, объемы соревновательных нагрузок по 

Программе, определяются в соответствии с требованиями 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта бокс.  

 

 

Получение 

коммуникативных 

навыков, опыта работы 

в команде (группе); 

 

Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных 

качеств, способствующих совершенствованию и контролю. 

Совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти. Развитие 

специфических чувств. Формирование межличностных 



отношений в спортивном коллективе. Психологическая 

подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие 

спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств, следует использовать все имеющиеся 

средства и методы психологического воздействия, 

необходимые для формирования психически уравновешенной, 

полноценной, всесторонней личности. Оценка эффективности 

воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в тренировочном процессе. Анализ различных 

материалов, характеризующих личность спортсмена 

Развитие 

организаторских 

качеств и ориентация 

на педагогическую и 

тренерскую профессии: 

 

- Активное включение в общение и взаимодействие со 

сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания. 

- Проявление положительных качеств личности и 

управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях. 

- Проявление дисциплинированности, трудолюбия и 

упорства в достижении поставленных целей. 

- Показание бескорыстной помощи своим сверстникам, 

нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

 

Приобретение 

практического опыта 

педагогической 

деятельности, 

предпрофессиональная 

подготовка учащихся: 

 

- планирование занятий физическими упражнениями в 

режиме дня, организация отдыха и досуга с 

использованием средств физической культуры; 

- представление об измерении уровня развития основных 

физических качеств; 

- измерение индивидуальных показателей физического 

развития, развитие основных физических качеств; 

- оказание посильной помощи и моральной поддержки 

сверстникам при выполнении учебных заданий, 

доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения; 

- бережное обращение с инвентарем и оборудованием, 

соблюдение требований техники безопасности к 

местам проведения занятий; 

- взаимодействие со сверстниками по правилам 

проведения бокса и соревнований; 

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и 

умений различными способами, в различных условиях; 

- выполнение технико-тактических действий в боксе, 

применение их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) 

выполнения двигательных действий анализировать и 

находить ошибки, эффективно их исправляя. 

 

Приобретение 

навыков проектной и 

творческой 

деятельности. 

 

Проблемно-реферативные - творческие работы, написанные 

на основе нескольких литературных источников, предполага-

ющие сопоставление данных разных источников и на основе 

этого собственную трактовку поставленной проблемы.  

Исследовательские — творческие работы, выполненные с 



помощью корректной с научной точки зрения методики, 

имеющие полученный с помощью этой методики собственный 

экспериментальный материал, на основании которого делается 

анализ и выводы о характере исследуемого явления.  

 

 

3.2.5. Предметная область «Вид спорта - бокс» для базового уровня. 

 
Практические занятия в рамках 

предметной области и учебной 

дисциплины 

Краткое содержание изучаемого 

материала  Программы 

развитие физических способностей 

(силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, 

гибкости) в соответствии со спецификой 

избранного вида спорта; 

 

Характеристика физических качеств 

боксёра и методика их развития. 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств, упражнения для развития 

ловкости, упражнения для развития 

специальной выносливости. Сенситивные 

периоды для развития физических качеств. 

Основные методы выполнения упражнений: 

игровой, повторный, равномерный, 

круговой, контрольный, соревновательный. 

 овладение основами техники и 

тактики избранного вида спорта; 

 

Овладевая техникой на данном уровне, 

процесс обучения должен проходить 

концентрированно, без больших пауз, т.е. 

перерыв между занятиями не должен 

превышать трех дней. Эффективность 

обучения упражнениям находится в прямой 

зависимости от уровня развития 

физических качеств детей и подростков. 

Применение на базовом уровне сложности 

занятий спортом в значительном объеме, 

способствует успешному формированию и 

закреплению двигательных навыков. 

Игровая форма соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно 

осуществлять начальную подготовку юных 

спортсменов. 

 освоение комплексов 

подготовительных и подводящих 

физических упражнений; 

 

Упражнение со скакалкой, упражнение с 

гимнастической палкой, упражнение с 

набивным мячом, метание и ловля тяжелых 

снарядов, подтягивание на перекладине, 

удары по мешку, бег вверх, вниз по 

ступенькам, встречные эстафеты. 

подвижные игры и игровые упражнения; 

общеразвивающие упражнения; элементы 

акробатики и самостраховки; прыжки и 

прыжковые упражнения; метание; 

скоростно-силовые упражнения; школа 

техники бокса и изучения технико-

тактических комплексов; комплекс 

упражнений заданных на дом. 



 освоение соответствующих возрасту, 

полу и уровню подготовленности учащихся 

тренировочных нагрузок; 

 

Медико-биологическое обеспечение 

подготовки боксёров. Возрастные 

особенности. Учёт сенситивных периодов 

при построении тренировочного занятия. 

Молекулярно-генетическая и 

наследственная характеристика боксёров. 

знание требований к оборудованию, 

инвентарю и спортивной экипировке в 

избранном виде спорта; 

 

Требования к спортивному залу для занятий 

по боксу и подсобным помещениям. 

Размеры зала. Освещение. Вентиляция. 

Покрытие стен, пола. Душевые и 

раздевалки. Восстановительный центр – 

массажный кабинет, врачебный кабинет, 

сауна (для восстановления формы 

спортсменов и сгонки веса перед 

соревнованиям). Оборудование и инвентарь 

спортивного зала для занятий боксом: 

футбольный мяч, медицинские весы, 

скакалка. Штанги тренировочные, гири, 

гантели, эспандеры, медицинболлы, стойки, 

комплект силовых тренажеров, 

гимнастические брусья, кольца, 

перекладина, канат, маты, козел, перчатки 

боксёрские; мешки боксёрские и 

пневматические груши, специальные 

скамейки для вспомогательных 

упражнений, помосты, шкафы или 

стеллажи для хранения спортивного 

инвентаря. Вспомогательные тренажёры. 

Наглядная агитация. Методический уголок. 

Справочные материалы. Правила 

технического осмотра ремонта и хранения 

спортивного инвентаря. 

знание требований техники 

безопасности при занятиях избранным 

спортом; 

 

Правила техники безопасности, инструкции 

по техники безопасности.. Оказание первой 

помощи. Понятие о травмах. 

Травматические повреждения, характерные 

для занятий, меры их профилактики. 

Страховка и самостраховка. Первая помощь 

при ушибах, растяжениях, вывихах, 

переломах, открытых ранениях, Оказание 

первой помощи утопающему, засыпанному 

землёй, снегом, при электротравмах, 

обмороке, попадании инородных тел в 

глаза, уши, рот. Приёмы искусственного 

дыхания и непрямого массажа сердца. 

приобретение опыта участия в 

физкультурных и спортивных 

мероприятиях; 

 

Участие учащихся в соревнованиях, 

спортивно-оздоровительных и спортивно-

массовых мероприятиях 

знание основ судейства по избранному 

виду спорта. 

 

Правила бокса. Роль рефери в ринге. 

Жестикуляция судей. Спортивный 

этикет(тренерский) . Правила поведения с 



судьями. Судейская практика. Участие в  

судействе в качестве бокового судьи, 

рефери и помощника секретаря. 

 

3.2.6. Предметная область «Вид спорта – бокс» для углубленного уровня. 
Практические занятия в рамках 

предметной области и учебной 

дисциплины 

Краткое содержание изучаемого 

материала  Программы 

 обучение и совершенствование 

техники и тактики избранного вида спорта; 

 

Углубленное овладение технико-

тактическим арсеналом бокса. 

Совершенствование техники бокса. При 

планировании тренировочных занятий 

необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения 

материала, так как длительные перерывы в 

занятиях нежелательны. При обучении 

следует учитывать. что темпы овладения 

отдельными элементами двигательных 

действий неодинаковы. Больше времени 

следует отводить на разучивание тех 

элементов целостного действия, которые 

выполняются труднее. Приступая к 

освоению новою материала, необходимо 

знать, какие основные ошибки могут 

появиться в обучении и как их исправлять. 

 освоение комплексов специальных 

физических упражнений; 

 

Упражнения для развития скоростно-

силовых качеств, упражнения для развития 

качеств, необходимых боксёрам, 

упражнения для развития игровой ловкости,  

упражнения для развития специальной 

выносливости. Физическая подготовка на 

этом уровне становится целенаправленной. 

Данный этап характеризуется неуклонным 

повышением объема и интенсивности 

тренировочных нагрузках более 

специализированной работой в боксе. 

Увеличивается удельный вес специальной 

физической, технической и тактической 

подготовки. Тренировочный процесс 

приобретает черты углубленной 

спортивной специализацией. На данном 

этапе увеличивается объем средств силовой 

подготовки и специальной выносливости. 

 повышение уровня физической, 

психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей 

успешное достижение планируемых 

результатов; 

 

Упражнения в условиях силового 

противоборства с соперником, а также на 

фоне прогрессирующего утомления. 

Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и 

спец. циклические упражнения, 

используемые в режиме высокой 

интенсивности.  

Для воспитания спец. выносливости в 

состоянии эмоционального напряжения и 



утомления используются упражнения 

высокой интенсивности.  

 знание требований федерального 

стандарта спортивной подготовки по 

избранному виду спорта; 

 

Знание критериев нормативов общей 

физической и специальной физической 

подготовки для зачисления на углубленный 

уровень спортивной подготовки по виду 

спорта бокс. Знания к требованиям 

спортивной экипировке боксёра 

 формирование мотивации к занятиям 

избранным видом спорта; 

 

Психологическая подготовка. 

Формирование устойчивого интереса к 

занятиям бокса.   

Формирование лидера. Основы воспитания 

боксёр, Участие в соревнованиях 

знание официальных правил 

соревнований по избранному виду спорта, 

правил судейства; 

 

Судейская практика. Участие в в судействе 

в качестве бокового судьи, рефери и 

помощника секретаря. Обучение  правилам 

бокса. Спортивный этикет 

боксёра(спортсмена, тренера). Оказание 

помощи преподавателю в организации и 

проведении соревнований. 

опыт участия в физкультурных и 

спортивных мероприятиях. 

 

Характеристика соревновательной 

деятельности боксёра. Моделирование 

соревновательной деятельности. 

Планирование физкультурно-спортивных 

мероприятий. Методика формирования 

состава  команды боксёров и способных 

детей. 

 

3.2.7. Предметная область «различные виды спорта и подвижные игры» 

для базового и углубленного уровня. 
 

Практические занятия в 

рамках предметной 

области и учебной 

дисциплины 

Краткое содержание изучаемого материала  Программы 

Гимнастика 

Упражнения на снарядах, ходьба с крестными 

переменными шагами вперед и назад, приседание, и 

прыжки на одной и обеих ногах. Упражнения в висах и 

упорах (гимнастическая стенка, кольца, перекладина, 

брусья.) Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа. Упор. 

Упор лежа, продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа. Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, 

переворотом, завесом, разгибом, мазом вперед, назад). 

Опускание из упора в вис (Переворотом вперед, назад). 

Угол в висе, упоре. Различные соскоки махом вперед, 

назад. Лазание (канат, шест). Вис на канате, шесте с 

захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазание 

способом в два, три приема, лазание на одних руках с 

различными положениями ног. Лазание на скорость, 

«завязывание каната узлом». Прыжки с каната, шеста. 



Легкая атлетика 

Беговые упражнения: бег на короткие дистанции (30. 60, 

100 метров) из различных стартовых положений; бег на 

средние дистанции (400, 800,1000, 1500 метров); бег на 

длинные дистанции, бег по пересеченной местности 

(кроссы) до 5 км., с преодолением различных естественных 

и искусственных препятствий. Походы, марш-броски до 40  

км. Повторный бег (от 10 до 800 метров). Эстафетный бег. 

Акробатика 

Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в 

стойку на руках; кувырок-полет в длину, в высоту, через 

препятствие (мешок, чучело, стул, веревочку и т. д.); 

кувырок одна нога в перед; кувырок в сторону; кувырок, 

скрестив голени; кувырок из стойки на голове, кистях и 

руках, парный кувырок вперед, то же назад. Подъем 

разгибом из положения лежа на спине, кувырок вперед и 

подъем разгибом, стойка на голове и руках, на руках. 

Сальто вперед и назад. Перевороты через спину, руку 

партнера, с помощью партнера. 

Подвижные игры. Футбол, 

боксёрский футбол, Регби. 

Совместные игры с другими отделениями, между группами 

и внутри групп. Двусторонняя игра в футбол , регби и 

футбол малым мячом. С применением борцовских 

захватов. 

Подвижные игры 

По преобладающему виду 

действий и движений 

 

• подвижные игры с ходьбой и бегом;  

• подвижные игры с прыжками;  

•  подвижные игры с метанием;  

•  подвижные игры с лазаньем, ползанием, 

перелезанием;  

•  подвижные игры с ловлей, передачей, 

перекатыванием мяча;  

•  подвижные игры с различными предметами;  

По преимущественной 

направленности развития 

физических способностей 

 

• развитие скоростных способностей;  

•  развитие скоростно-силовых способностей;  

•  развитие силовых способностей;  

•  развитие координационных способностей;  

 

По степени интенсивности 

 

• подвижные игры малой психофизической нагрузки;  

• подвижные игры умеренной психофизической 

нагрузки;  

•  подвижные игры тонизирующей психофизической 

нагрузки;  

•  подвижные игры тренирующей психофизической 

нагрузки. 

3.2.8. Предметная область «судейская подготовка» для углубленного 

уровня. 
Практические занятия 

в рамках предметной 

области и учебной 

дисциплины 

Краткое содержание изучаемого материала  Программы 



Освоение 

методики судейства 

физкультурных и 

спортивных 

соревнований и 

правильного ее 

применения на 

практике; 

 

Навыки работы инструктора осваиваются на на 

углубленном уровне сложности Программы. Для проведения 

занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены в качестве помощников тренера. Во 

время занятий у спортсменов вырабатываются способность 

наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных, 

программ другими спортсменами, находить и анализировать 

ошибки, предлагать способы их устранения. 

Знание этики 

поведения спортивных 

судей; 

 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, 

должны уметь подбирать упражнения для разминки, 

составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных 

упражнений, проводить тренировочные занятия в группах 

этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации).  

. 

Освоение 

квалификационных 

требований 

спортивного судьи, 

предъявляемых к 

квалификационной 

категории "юный 

спортивный судья" по 

избранному виду 

спорта. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства 

спортсмены привлекаются к судейству школьных, 

межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они 

должны знать правила соревнований, обязанности судей, 

работу секретариата, а также правила оценки упражнений, 

выполненных спортсменами.  

Результатом инструкторской и судейской практики 

должно являться присвоение спортсменам группы 

совершенствования спортивного мастерства званий 

инструкторов по спорту и судей по спорту.  

Судейская категория присваивается после прохождения 

судейского семинара и сдачи экзамена. 

 

 

3.3. Рабочие программы по предметным областям 

 

I. ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ  

1.1. Теоретические основы физической культуры и спорта 

(приложение 1) 

1.2. Общая физическая подготовка. Общая и специальная физическая 

подготовка  (приложение 2) 

1.3. Вид спорта (бокс) (приложение 3)  

1.4. Основы профессионального самоопределения (приложение 4) 

 

II. ВАРИАТИВНЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ  

2.1. Различные виды спорта и подвижные игры (приложение 5) 

2.2. Судейская подготовка (приложение 6)  

2.3. Специальные навыки (приложение 7)  

 

 

 

 

 



 

3.4.  Объемы учебных нагрузок 

Показатель 

учебной нагрузки 

Уровни сложности программы 

Базовый уровень сложности Углубленный уровень 

сложности 

1 - 2 годы 

обучения 

3 - 4 годы 

обучения 

5 - 6 годы 

обучения 

1 - 2 годы обучения 

Количество часов 

в неделю 

4 - 6 6 - 8 8 - 10 10 - 12 

Количество 

занятий в неделю 

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

Общее количество 

часов в год 

168 - 252 252 - 416 416 - 420 420 - 504 

Общее количество 

занятий в год 

126 - 168 126 - 168 168 - 210 168 - 210 

 

3.5. Методические материалы 

Техника бокса 

В поединке на ринге происходит непрерывная смена обстановки, для 

него характерна вариативность спортивных действий в переменных условиях 

боевой деятельности. Чтобы достигнуть необходимых результатов в этих 

условиях, боксёр должен владеть значительным набором приемов и способов 

техники. 

Техника бокса - это комплекс специальных приемов, необходимых 

боксёру для успешного ведения боя. Она дает боксёру возможность в рамках 

правил боя решать конкретные тактические задачи в различных боевых 

ситуациях. 

По целевому признаку организации действий техника бокса распадается 

на два класса - технику нападения и технику защиты. 

Техника нападения. Удары. 

Основным видом нападения в боксе являются удары правой и левой 

руками прямые, боковые и снизу. Определяющим признаком является 

направление ударного движения относительно цели. Следовательно, 

существует 12 разновидностей ударов, которые по частоте применения в 

бою, можно расположить в следующем порядке: прямые левой, прямые 

правой, боковые левой, боковые правой, снизу правой и снизу левой, в 

голову и туловище. 

В любом ударном движении участвуют отдельные звенья тела, 

включающиеся в работу в определенной последовательности: 

1. Туловище поворачивается вокруг вертикальной оси с 

одновременным толчком от опоры, стоящей сзади или спереди ногой. При 

этом: 



а) поворот туловища задает, начальную скорость бьющей руке; 

б) толчок ногой создает дополнительный вращающий момент для 

туловища и способствует его лучшему повороту. 

2. На фоне поворота туловища (продолжается толчок ногой) рука 

совершает ударное движение к цели. При этом: 

а) поворот туловища обеспечивает выведение вперед плеча 

ударяющей руки, которое играет для неё роль опоры в продвижении вперед; 

б) при толчке ногой от опоры используется сила реакции опоры для 

приращения скорости движения руки. Происходит продвижение всего тела 

вперед, ОЦТ (общий центр тяжести) смещается к передней границе опоры 

(говорят, что "вес тела переносится на впереди стоящую ногу"); 

в) разгибание руки в локтевом суставе на фоне продолжающегося 

движения туловища увеличивает скорость кисти, движущейся, ускоряясь к 

цели. 

После выполнения удара боксёр должен вернуться в боевую стойку, для 

чего необходимо: 

1. приставить стоящую сзади ногу в положение боевой стойки с 

тем, чтобы ОЦТ проецировался на середину площади опоры: 

2. возвратить туловище назад, оттолкнувшись стоящей впереди но 

гой, чтобы проекция ОЦТ сместилась на середину площади опоры. 

При выполнении удара боксёр обязан страховаться от возможной 

контратаки соперника. Для этого он должен быть готов прикрыть свободной 

рукой подбородок и туловище. 

Правила бокса разрешают наносить удары только сжатым кулаком в 

специальной боксёрской перчатке (10-12 унций) с мягкой набивкой. При 

ударе кисть получает значительную нагрузку, поэтому необходимо 

правильно сжимать её в кулак. Это главная причина травм кисти в момент 

удара. 

Положение кисти, сжатой в кулак, должно быть следующим: пальцы 

согнуты и прижаты к ладони, большой палец прижат к средней фаланге 

указательного. Ударной поверхностью кулака служат головки пястных 

костей, которые при ударе испытывают вертикальное давление. Основные 

фаланги пальцев, испытывающие при ударе поперечное давление, имеют 

дополни тельную "рессорную" функцию. В начальный момент удара пальцы 

не напряжены. Непосредственно перед ударом они напрягаются и крепко 

сжимаются, что обеспечивает необходимую жесткость при соударении. В 

момент касания цели предплечье бьющей руки располагается 

перпендикулярно цели, чтобы головки средних и пястных костей касались ее 

в первую очередь. При этом кулак сгибается вперед в лучезапястном суставе. 

Для предохранения от травм связок суставов кисти, лучезапястного су 

става и от вывихов большого пальца в запястно-пястном суставе во время 

выполнения ударов (в бою, на тренировках и т.д.) боксёр перед выходом на 

ринг должен забинтовать кисти. При этом важно оценить, насколько плотно 

и туго уложена повязка: кисть должна быть забинтована так, чтобы бинт не 

давил на кисть в её раскрытом положении и хорошо стягивал её в положении 



кулака. Длина одного бинта должна быть 2 м в длину и 4-5 см в ширину. 

Техника защиты. 

Защита в боксе - важнейший раздел подготовки боксёра. Она составляет 

главное содержание его технической оснащенности. Если уровень 

технического мастерства определяется широким набором вариантов ударов, 

то уровень боеспособности боксера определяется именно арсеналом 

защитных действий. 

Существуют различные защитные приемы: 

1. Защита руками: контрудары, подставки, отбивы, блоки. 

2. Защита туловищем: уклон, нырок. 

3. Защита передвижением на ногах (защита с помощью 

перемещений по рингу). 

1. Защита руками высоконадежна и эффективна. Одним из 

активных приёмов защиты является контрудар. Контрудар - это встречный 

удар, который наносится во время удара соперника и останавливает развитие 

ею атаки. Чаще всего это удары прямой левой, а также прямой правой, как 

сильный, останавливающий наступление противника. 

Подставка - это остановка удара соперника подставлением неуязвимых 

мест тела: предплечья, плечи, кисти. 

Отбив - это встречное движение рукой, направленное на изменение на 

правления удара соперника с тем, чтобы он не достал до уязвимого места 

Блок - это встречные воздействия предплечьем или кистью, 

связывающие удар соперника и не позволяющие выполнить его по 

оптимальной амплитуде и с оптимальной скоростью движения кулака. 

2. Защита туловищем реализуется двумя способами: уклоном и 

нырком. 

Защита уклоном заключается в том, что наклоном туловища отводят 

голову от линии удара противника, при этом руки боксёра остаются 

свободными для удара. Уклонение от удара назад называют отклоном. Нырок 

- уклонение от удара с движением боксёра вниз - в сторону под ударяющую 

руку соперника. 

3. Защита передвижением на ногах увеличивает надежность 

оборони тельных действий. Способом такой защиты является отход - 

изменение места, расположения боксёра с помощью шага или скачка, 

направленное на увеличение дистанции и выход из контакта с соперником. 

Неизменная цель каждой защиты - избежать или парировать удар и 

одновременно занять удобное исходное положение для контрудара и 

перехода в контратаку. 

Тактика бокса 

Тактика бокса заключается в органическом сочетании и 

своевременности применения тактических действий, которые 

подразделяются на подготовительные, наступательные и оборонительные. 

Подготовительные действия - это действия, предшествующие 

непосредственному нападению и обороне. К ним относятся 

разведывательные, обманные и маневренные действия. 



Наступательные действия состоят из подготовительных действий и не 

посредственного нападения. Они включают разностороннюю подготовку к 

атаке и контратаке, атакующие, встречные и ответные удары на различных 

дистанциях. 

Атака - одно из основных боевых средств в боксе, которое служит раз 

личным тактическим целям: для захвата инициативы, для решительного 

удара, чтобы получить преимущество в очках. Отдельная атака может быть 

лож ной. Цель её - вызвать противника на атаку или контратаку, а также 

создать удобное исходное положение для последующих действий. 

Атаки очень разнообразны. Они могут состоять из одиночных или 

двойных (в том числе повторных) ударов или же из серий ударов и 

начинаться как левой, так и правой рукой. 

Контратака - переход к наступлению против атакующего, одно из 

важнейших тактических действий боксёра. Всякую контратаку нужно 

строить на контрударе, соединённом с защитой. Это соединение состоит в 

том, чтобы своевременно взятой защитой избежать удара противника 

(обычно первого), а одновременно с ней или следующими после неё ударами 

захватить инициативу боя. 

Отличное владение техникой и решительность придают контратаке 

большую действенность. Неожиданной контратакой боксёр всегда застает 

противника врасплох. 

На контратаках может быть построен весь бой того или иного боксёра. 

Подготавливают контратаку раскрытиями, ложными атаками, выжиданием, 

вызывая этим противника на атаку и мгновенно перехватывая её встречными 

или ответными ударами в сочетании с защитами. Боксёры этой манеры 

ведения боя отличаются особой быстротой реакции и боевых движений. 

Оборонительные тактические действия боксёр применяет, если ему не 

обходимо защищаться от быстрой и стремительной атаки или контратаки 

противника, которую он не успевает определить, изменить дистанцию боя, 

утомить противника и морально воздействовать на него, раскрыть 

противника, отдохнуть после пропущенного удара, подготовить контрудары, 

специально с тактической целью противопоставить непрерывным атакам ряд 

оборонительных действий. 

К оборонительным действиям относятся не только собственно защиты 

(подставки, отбивы, уклоны и нырки), но и отдельные встречные и ответные 

удары, если они не развиваются в контрнаступление и применяются для того, 

чтобы сдержать напор противника и утомить его. 

Современный бой - сложное сочетание передвижений, ударных и 

защитных действий, выполняемых на разных дистанциях. 

Дистанция, на которой противники ведут боевые действия, во многом 

определяет особенности техники, проявление тех или иных физических и во 

левых качеств боксеров в бою. Поединок на каждой дистанции проходит в 

самых разнообразных условиях и имеет свои закономерности. 

Существует три основные дистанции: дальняя, средняя и ближняя. 

Дальняя дистанция определяется расстоянием, с которого боксёр, 



находящийся в боевой стойке, сделав шаг вперед, может достать противника 

ударом. 

В бою боксёр тактически избирает дальнюю дистанцию в тех случаях, 

когда стремится облегчить себе защиту, в большей степени обезопасить себя 

от ударов противника и использовать свое превосходство в быстроте пере 

движения. 

Средняя дистанция - такое расстояние до противника, при котором 

можно, не делая предварительного шага вперед, наносить удары. На этой 

дистанции, не подходя к противнику вплотную, можно инициативно вести 

бой с полной силой, применяя одиночные и двойные удары и сочетая их в 

сериях. Но в сфере действия ударов создается обстановка постоянной угрозы 

удара, и защищаться на этой дистанции труднее, чем на дальней и ближней. 

Поэтому постоянно действовать на средней дистанции может только ловкий, 

решительный и инициативный боксёр, умеющий сочетать свои удары с 

точной защитой. 

Ближняя дистанция - такое положение боксёров, в котором они, 

находясь в боевой стойке, имеют возможность наносить лишь короткие 

удары. При этом боксеры могут и соприкасаться какими-либо частями тела. 

В бою на ближней дистанции боксёр должен быть особенно внимателен 

к защите. Поэтому его боевая стойка здесь становится более собранной, 

чтобы максимально прикрывать наиболее уязвимые места на своём теле. 

Существующими правилами боксёрам запрещается в ближнем бою 

толкаться, захватывать друг друга, просовывать руки за туловище 

противника. 

Воспитание физических качеств боксёра 

Физическая подготовка является базой достижения высоких результатов 

в боксе. Без хорошей физической подготовленности в условиях поединка 

невозможно эффективное и длительное проявление технических, 

тактических и психических навыков и качеств боксёра. Поэтому физическая 

подготовка в единстве с процессом совершенствования элементов техники и 

тактики боксёра является одной из ведущих в тренировке в целом. 

К основным физическим качествам каждого спортсмена относятся: сила, 

быстрота, ловкость и выносливость. Эти качества имеют важное значение в 

любом виде спорта, но в каждом виде спорта проявляются специфически, 

под влиянием особенностей его техники и тактики. 

Воспитание силы 

Условия и характер развиваемых усилий в процессе поединка различны, 

что и обусловливает разнообразное проявление силы в боксе. 

Динамическая сила боксёра проявляется в движении, т. е. в так 

называемом динамическом режиме. Это, например, сила, развиваемая в 

ударах, защитах, передвижениях и т. п. 

По характеру усилий динамическая сила в боксе подразделяется на 

взрывную, быструю и медленную. 

Под взрывной силой понимается проявление силы с максимальным 

ускорением. Такая сила, например, развивается в акцентированных ударах 



боксёра. Быстрая сила проявляется в движениях, в которых 

преимущественную роль играет быстрота перемещения, и ей присущи 

относительно небольшие инертные сопротивления. 

Медленная сила проявляется при сравнительно медленных движениях, 

совершаемых практически без ускорения. Типичным случаем проявления 

медленной силы в боксе является непосредственное силовое преодоление со 

противления противника в ближнем бою в момент захватов, держания и т.д. 

Различные режимы работы и манеры ведения боя боксёров требуют 

разнообразного проявления силы, особенно при выполнении ими ударных 

действий. 

Так, боксёру - "темповику" необходима сила, которая позволяет ему 

наносить серии быстро чередующихся сравнительно не сильных ударов, 

преодолевая свои инерционные усилия и сопротивление противника. 

У боксера - "нокаутера", наоборот, основной чертой является 

способность наносить сильный, акцентированный удар с предельной или 

околопредельной силой "взрывного" характера. 

Проявление медленной силы, особенно при непосредственном 

соприкосновении с противником в момент силовой борьбы и физическом 

"подавлении" противника, свойственно боксёру - "силовику". 

Боксёр - "игровик" принимает защитное положение до и после на 

несения удара, и поэтому у него уменьшается возможность проведения 

максимально сильного удара. Эффекта в ударных действия он достигает за 

счет быстрых и точных ударов с развитием "взрывного" импульса в начале 

удара. 

Так как характер проявления силы в боксе различен (взрывная, быстрая, 

медленная сила), в практической деятельности спортсмену необходимо 

использовать соответствующие средства и методы для воспитания каждого 

вида силы, уделяя основное внимание тем из них, которые соответствуют его 

индивидуальному стилю. 

Воспитание силы боксёра должно идти по двум направлениям. 

1. Широкое использование общеразвивающих силовых упражнений 

на гимнастических снарядах и без них, упражнений с отягощениями, в 

сопротивлении с партнером и т.д. 

2. Воспитание силы средствами специально-подготовительных и 

специальных упражнений. К их числу относятся упражнения в 

непосредственном преодолении сопротивления противника в виде 

отталкивания (борьба "пуш-пуш"), элементы силового удержания соперника, 

борьбы и т.п., преодоление инерции собственного тела при защитах и при 

переходе от защит к уда рам и наоборот; воспитание силы удара на мешках, 

лапах, в паре с противником и т.д. 

Для воспитания способности основных мышц боксёра быстро 

(мгновенно) развивать усилия, вплоть до максимальных, могут быть 

использованы метания и толкания камней, ядер, набивных мячей разного 

веса, упражнения с гантелями, эспандерами, работа с топором, лопатой, 

молотом, упражнёния со штангой и др. 



Различают два метода воспитания силы боксёра, аналитический и 

целостный. 

Целостный метод является основным в воспитании специальной силы 

боксёра. Он характеризуется одновременным совершенствованием как 

основных силовых возможностей боксёра, Так и его специальных навыков. 

К числу упражнений, направленных на совершенствование специальной 

силы боксёра целостным методом в рамках освоенного навыка, относятся 

специально-подготовительные и специальные упражнения с отягощениями 

(свинцовыми утяжелителями, гантелями облегченного веса и др.): "бой с 

тенью", упражнения на мешках, лапах и других снарядах, усложнённое 

выполнение имитационных упражнений в воде и т. п. 

Аналитический метод упражнений позволяет избирательно воспитывать 

силу отдельных мышечных групп, несущих основную нагрузку. Например, 

эффективным средством воспитания силы мышц - разгибательной руки, не 

сущих основную нагрузку при ударах, являются скоростно-силовые 

упражнения с отягощениями различного веса (гантелями, набивными мячами 

и др.), гимнастические упражнения в быстром отжимании в упоре, 

упражнения рывкового и толчкового характера со штангой, силовыми 

блоками и т. п. 

Наиболее "эффективным средством воспитания у боксёра взрывной и 

быстрой силы как целостным, так и аналитическим методом являются 

упражнения с оптимальными отягощениями, которые должны выполняться с 

максимально возможным ускорением. Боксёр должен подбирать величину 

отягощения, учитывая весовую категорию и уровень своей 

подготовленности. При воспитании силы с помощью упражнений с 

отягощениями боксёру следует повторять задание до тех пор, пока скорость 

движения не станет заметно па дать, не нарушится структура движения. 

После этого боксёру необходимо проделать упражнения на расслабление и 

активное растягивание участвовавших в предыдущем движении мышц. Затем 

многократно повторить те же движения с максимальной быстротой и 

структурной точностью, характер ной для специального движения, используя 

эффект силового последствия. 

Воспитание быстроты 

Различают общую и специальную быстроту спортсмена. Общая 

быстрота - это способность проявления скорости в самых разнообразных 

движениях, например в спринтерском беге, спортивных играх и т. д. Общая 

быстрота проявляется в быстром начале движения, скорости 

неспецифического пере движения спортсмена, быстром выполнении 

одиночных и частых движений, в способности мгновенно переключаться от 

одних движений к другим. Специальная быстрота боксёра проявляется в 

латентном времени реакции, времени выполнения одного удара, 

максимальном темпе выполнения серии ударов, скорости передвижения. 

Тесная связь между общей и специальной быстротой обычно проявляется у 

спортсменов младших разрядов на ранних этапах их спортивного 

становления. По мере роста спортивного мастерства и квалификации 



спортсмена "перерос" тренированности с общеразвивающих упражнений на 

специальные уменьшается. 

В условиях поединка боксёр обычно сталкивается с комплексным 

проявлением всех форм быстроты (быстротой одиночных и серийных ударов, 

передвижений, быстротой принятия защиты). 

Между перечисленными формами скорости боксёра не существует 

переноса тренированности. 

Тренировка, направленная на совершенствование скоростных 

возможностей в движениях одной формы, будет мало влиять на скорость 

выполнения движений, относящихся к другим формам. Условия же 

соревновательного боя требуют от соперников максимального проявления 

скоростных качеств одно временно всех перечисленных форм. 

В основе аналитического метода воспитания быстроты боксёра лежит 

избирательное и целенаправленное совершенствование отдельных форм 

быстроты: так называемой быстроты одиночных ударов, серии ударов, 

скорости передвижения, времени защитной реакции и т. д. 

Целостный метод направлен на комплексное улучшение этих 

скоростных качеств боксёра при выполнении им сложных технических 

действий в условиях непосредственного контакта с противником. 

Для рациональной тренировки скоростных качеств боксёра наиболее 

эффективен круговой метод. После разминки спортсмены разбиваются на 

четыре подгруппы. Каждая из подгрупп боксёров по заданию тренера 

занимает определенную "станцию". Каждая "станция" предназначена для 

совершенствования конкретного скоростного, качества. 

Обычно на 1-й "станции" боксёры совершенствуют скорость одиночных 

ударов, на 2-й - быстроту защитных реакций, на 3-й - скорость передвижений 

и на 4-й - быстроту серийных ударов, выполняемых с максимально 

возможной частотой. 

Для сохранения стереотипности временных интервалов, характерны для 

соревновательного боя, время выполнения упражнений на "станциях" 

должно составлять один раунд, т. е. 3 мин. 

Воспитание выносливости 

Выносливость - это способность к длительному выполнению какой-либо 

деятельности без снижения её эффективности. О выносливости боксёра 

свидетельствует его активность от начала и до конца боя, с сохранением 

частоты эффективных действий, быстроты, точности как в нанесении ударов, 

так и в применении защит, в маневренности и качал венном выполнении 

тактических замыслов. 

Выносливость можно определить как способность противостоять 

утомлению. Основой выносливости у боксёров является хорошая общая 

физическая подготовка, отлично поставленное дыхание, умение расслабить 

мышцы между активными ударными "взрывными" действиями и 

совершенствование технических приемов, так как чем больше они 

автоматизированы тем меньше групп мышц включаются в выполнение 

движения. 



В боксе с целью совершенствования общей выносливости спортсмена 

используют общеподготовительные (кроссовый бег, плавание, лыжи, 

спортивные игры и пр.) и специальные упражнения (вольные и условные 

бои, работа в парах, на снарядах и др.). 

Для достижения высокого уровня выносливости необходима 

определенная система выбора упражнений и их организации. 

Экспериментальные исследования показали, что общая выносливость 

боксёра улучшается, если в тренировке используются специальные 

упражнения, которые вызываю наибольшие энергетические сдвиги и 

выполняются при значительной "пульсовой стоимости", равной примерно 

180 уд/мин. (спарринги, вольные и условные бои, работа в парах по 

совершенствованию технико-тактического мастерства, работа на мешках). 

Эффективное средство повышения выносливости в тренировке - увеличение 

раунда до 5 минут и более. 

Для совершенствования специальной выносливости, которая 

проявляется в способности боксёра выполнять интенсивную работу 

максимальной мощности, в основном применяются специальные и 

специально - подготовительные упражнения (спарринги, условные и вольные 

бои, упражнения на снарядах, "бой с тенью", упражнения с партнером в 

парах без перчаток, с набивными мячами, в передвижениях и др.). 

Основной путь в совершенствовании специальной выносливости за счёт 

подбора специальных тренировочных упражнений - интенсификация 

деятельности боксёра в упражнениях в вольном и условием боях (за счет 

частой смены партнёров, ведения ближнего боя, увеличения, трудности 

заданий и др.), в упражнениях с мешком боксёр выполняет с максимальной 

скоростью и интенсивностью в течение одного раунда 10 - 15 взрывных 

коротких серий (длительностью от 1 до 1,5 с каждая), а в промежутках между 

сериями (10 -15 с) - действия в спокойном темпе. Затем следует отдых 1,5 - 2 

мин, после чего боксёр вновь выполняет упражнение с мешком (всего 3 

раунда), 

Для совершенствования другой стороны выносливости применяются 

упражнения, во время которых непрерывная интенсивная работа (нанесение 

ударов по мешку, лапам, груше в течение 20 - 30 с) чередуется с работой в 

замедленном темпе (в течение 40 - 60 с). 

При воспитании выносливости боксёров большое значение имеет 

постановка правильного дыхания. Дыхание боксёра должно быть 

непрерывным и достаточно глубоким. Обнаружено, что режим дыхания с 

акцентом на вы дохе при сильных ударах является самым эффективным. Это 

способствует не только лучшей вентиляции легких, но также увеличивает 

силу ударов. При нанесении серийных ударов боксёры должны дышать 

непрерывно, однако каждый удар не следует сопровождать резким выдохом, 

которым надо заканчивать или всю серию ударов или отдельный 

акцентировать. 

Особенности боевой стойки в боксе 

Боевая стойка боксера - это то, с чего начинается бокс. Она является 



исходной позицией для совершения любых движений, включая все защитные 

и атакующие действия. Именно ее освоению должно быть уделено 

максимальное внимание на первом этапе тренировок. Спортсмен без опыта в 

обычном спарринге будет допускать ряд ошибок, что сделает его уязвимым 

для оппонента. То же произойдет, если неопытный боксер не отработал 

правильную стойку до автоматизма. Поговорим о том, какой должна быть 

боевая стойка, зачем она нужна, и обсудим в деталях некоторые моменты. 

Зачем нужна боксерская стойка. 

Все должно с чего-то начинаться. Как мы уже сказали, бокс начинается с 

правильной стойки. Боксерская стойка - это универсальная позиция, которая 

позволяет спортсмену проводить атакующие действия, будучи при этом 

максимально закрытым. Наряду с этим положение тела должно быть 

комфортным для боксера - он должен иметь возможность свободно 

передвигаться в любом направлении, затрачивая при этом минимум энергии. 

Особое внимание следует уделить координации движений. 

Маневренность не помешает ни одному боксеру. Кроме того, в момент 

поединка он не просто передвигается по рингу - он боксирует. В его задачу 

входит попасть в соперника и самому уйти от удара, а это в значительной 

степени осложняет задачу удержания равновесия и требует хорошей 

скорости передвижений. 

Какой должна быть стойка в боксе. 

Нужно сразу заметить, что, несмотря на существующие классические 

вариации, для каждого боксера стойка может быть индивидуальной. В 

конечном счете, она определяется антропометрическими данными 

спортсмена, его физической подготовкой, опытом, манерой ведения боя и 

прочими параметрами. Поэтому невозможно здесь написать, сколько 

сантиметров должно быть расстояние между ногами, на какой высоте нужно 

держать руки и так далее. 

В классическом варианте боевая стойка (левосторонняя - для правши) 

может быть принята таким образом: 

1. Ноги стоят приблизительно на ширине плеч. 

2. Правая нога отводится назад условно на полметра. 

3. Вес тела распределяется так, чтобы на заднюю ногу приходилось 

чуть больше нагрузки. 

4. Обе ноги слегка согнуты в коленях. Но только слегка. 

5. Передняя стопа завернута внутрь (вправо) приблизительно на 40 

градусов, а задняя - градусов на 5-10 смотрит правее. 

6. Кулак правой руки закрывают правую сторону подбородка, плечо 

расслаблено и опущено. Локоть закрывает печень. 

7. Левое плечо поднимается к подбородку, закрывая левую его 

часть, а кулак размещается примерно на уровне левого глаза, не закрывая при 

этом обзор, но затрудняя атакующие действия соперника. Локоть закрывает 

левую часть туловища. 

8. Голова слегка опущена вперед, что позволяет максимально 

оградить подбородок, являющийся самым уязвимым ее местом, от прямого 



попадания. 

Заняв такую позицию, боксер должен понимать, что ему удобно, и что 

стойка удовлетворяет всем необходимым требованиям. Давайте 

проанализируем: 

1. Защищенность. За счет небольшого переноса веса тела на заднюю 

ногу боксер увеличивает дистанцию. Подбородок и корпус закрывают плечи 

локти и кулаки обеих рук, благодаря их оптимальному расположению. 

2. Обзорность. Наклон головы вперед несколько улучшает ее 

позиции, что при этом не отражается на обзорности. Левая рука, находящаяся 

спереди, также не должна заслонять картинку. 

3. Маневренность и устойчивость. Боксер стоит отчасти боком, 

отчасти фронтально, что в большинстве случаев является оптимальным 

решением, сочетающим в себе не только защитные функции, но и хорошую 

возможность для передвижений с необходимой устойчивостью. 

При этом боевая стойка не должна ограничивать боксера в проведении 

атакующих действий. Из нее он должен свободно работать передней рукой, 

нанося различные удары и делая финты. Также должна быть возможность в 

любой момент ударить задней рукой или провести серию ударов. После 

выполнения любых действий спортсмен комфортно занимает исходное 

положение. 

Альтернативы классической стойке. 

Следует заметить, что перенос веса тела на заднюю ногу - это советская 

школа бокса, и так делают далеко не все. Но выше уже были перечислены 

факторы, от которых зависит боевая стойка. Это и рост спортсмена, и 

уровень его возможностей, - отсюда и все разнообразие стоек, да и вообще 

техники, которые можно увидеть в мировом боксе. 

Удар боксёра - это как почерк. Писать учат 

всех одинаково, но потом у каждого появляются какие-то уникальные 

отклонения от эталона, и это не всегда плохо. Так же и с техникой в любом 

виде спорта, включая бокс: всегда есть место для каких-то отклонений. 

Высокому боксеру выгодно «воткнуться» в заднюю ногу, обрабатывая 

более низкого оппонента передней рукой и имея возможность в любой 

момент развить атаку сильной рукой. Тому затруднительно его достать, и 

задачей высокого становится лишь удержание выгодной ему дистанции. 

А вот более низкий спортсмен заинтересован в сближении, и это может 

обусловить удобство большей массы тела на передней ноге. При этом он не 

сможет наносить такие же сильные удары, но зато в нужные моменты 

выиграет в скорости. 

Некоторые особенности 

Отдельно следует сказать о нецелесообразности использования широкой 

стойки. Этому есть следующие причины: 

• ухудшается маневренность - осложняются движения в любом 

направлении; 

• отсутствует возможность нанесения сильного и длинного удара; 

• увеличивается степень уязвимости для головы и туловища, по причине 



их раскрытости; 

• повышается риск потерять равновесие, особенно в момент активных 

атак соперника. Однако и здесь находятся уникумы, которым так 

боксировать удобно, и они прибегают к такой стойке в ряде случаев. 

Стоять слишком фронтально по отношению к сопернику чревато 

следующими моментами: 

• уязвимость области печени; 

• снижение силы удара задней рукой; 

• во время атаки соперника не получится эффективно отступить назад. 

Чрезмерно боковая стойка, где передняя и задняя нога стоят практически 

на одной линии, с одной стороны осложняет задачу соперника в момент 

атаки и не мешает при этом работать левой рукой, но с другой: 

• снижается устойчивость; 

• исключается возможность нанесения эффективного удара правой 

рукой, и осложняется работа боковыми; 

• отсутствует возможность боковых перемещений; 

• при заходе оппонента за ногу и сокращении им дистанции - 

повышается степень уязвимости и вероятность потерять равновесие даже 

после непрямого его попадания левым боковым. 

Таким образом, классическая стойка, которую мы рассмотрели, снова 

подтверждает то, что является оптимальной с точки зрения всех 

перечисленных параметров. Она позволяет боксеру сильно быть, эффективно 

защищаться, уверенно передвигаться по рингу. Однако, в зависимости от 

конкретной ситуации, боксеры могут временно прибегать к различным 

вариациям. 

Все о правом прямом в голову 

Прямой удар является основой основ не только в боксе, но и в других 

видах контактных единоборств. Все гениальное - просто, и путь от точки А к 

точке Б также является наиболее простым и коротким. Однако «просто» - это 

довольно относительно, потому как даже обычный прямой удар в боксе, 

отточенный до совершенства, это своего рода искусство. 

В нашей статье поговорим о технике удара правой рукой (для правши), о 

том, что на него влияет, и какие мышцы участвуют при его нанесении. 

Техника правого прямого  

Так как данное пособие предназначено для людей, уже имеющих 

определенные навыки и познания в боксе. Поэтому мы не будем разбирать 

подробно технику нанесения этого удара, а укажем на основные моменты, 

которые не стоит упускать из внимания: 

1. Вес тела изначально на задней ноге, правое плечо опущено и 

расслаблено. 

2. Правая стопа развернута наружу перед нанесением удара, а 

первое движение - резкое заворачивание ее вовнутрь в момент разворота 

бедра и приставления правой ноги к левой. 

3. Не нужно начинать движение с правого плеча - оно должно 

включаться с работу не раньше импульса, заданного ногами и тазом. 



4. В момент нанесения правого прямого левое плечо должно быть 

силой отведено назад. Это придаст резкости при повороте корпуса, 

сказавшись на силе удара. 

5. Кулак крепко сжимаем непосредственно перед столкновением с 

целью, заворачивая вовнутрь. 

6. В пиковой фазе рука должна быть выпрямлена. 

7. Не заваливаемся вперед, не тянем голову вперед, а также не 

забываем о защите - левый кулак у подбородка, а правое плечо приподнято и 

защищает правую его часть. Кроме того, при отходе желательно выбросить 

левый прямой, на случай возможной контратаки. Руку забираем по обратной 

траектории максимально быстро. 

Вот, собственно, и все. А теперь рассмотрим факторы, от которых 

зависит техника удара в боксе. 

Рабочие мышцы и ключевые факторы 

Постановка удара в боксе (причем, любого) предполагает непременную 

синхронизацию работы ног и остальной части корпуса, включая руки. 

Каждое движение имеет свою очередность и представляет собой часть 

единой цепи, где любое слабое звено сказывается на общей продуктивности. 

То есть, если мы знаем, что при нанесении удара задействован пресс, из-за 

недостаточного развития его мышц мы обязательно потеряем в скорости, 

хлесткости или силе. Однако не будем забегать вперед - перечислим, какие 

основные мышцы задействует прямой удар в боксе правой рукой: 

Мышцы голени.  

Мышцы бедра.  

Мышцы спины.  

Мышцы руки.  

в том числе, за координацию спортсмена, за то, насколько качественно 

он передвигается на ногах, перенося вес тела из стороны в сторону. По сути, 

в момент нанесения удара голень задействована довольно слабо. Но, говоря о 

правом прямом, мы должны обязательно учитывать аспекты защиты - вам 

обязательно нужно будет уйти от возможного контрудара, и без крепких ног 

здесь не обойдется. Плюс - вам нужна устойчивость при выполнении удара, и 

чем мягче покрытие, на котором вы стоите, тем крепче должны быть мышцы 

голени. 

 От импульса, заданного снизу движением ноги, зависит сила вашего 

конечного воздействия на цель. Постановка удара в боксе начинается именно 

с ног, и их сила определяет не только качество передвижений по рингу. Здесь 

же отмечены и мышцы кора, поскольку они включаются в работу 

практически одновременно с ногами и являются тем самым звеном в цепи, 

которое отвечает за ее общую прочность.  

Поперечные мышцы.  

Ни нанести удар, ни качественно уйти от контратаки, отскочив назад или 

отклонившись, невозможно без функционального пресса. Он - центр 

вашего тела, центр пружины, которая во многом отвечает за «взрыв». Косые 

мышцы отвечают за разворот корпуса при выполнении удара, отводя левое 



плечо назад одновременно с подачей правого вперед. 

Спина и плечо. 

Мышцы спины и плечевого пояса человека (поверхностные мышцы 

частично удалены справа)  

Вы видели спины боксеров? Практически всегда они являются их 

визитными карточками, как шеи и уши у борцов. Это - крупная мышца, и 

прямой удар во многом зависит от взрывной силы тех же крыльев. В этом 

несложно убедиться, недолго поработав в паре или постучав по мешку. 

Также не следует забывать и о трапеции. Плечи в боксе играют вообще 

огромную роль, и об этом говорится в отдельном разделе, поэтому здесь 

повторяться будет излишне. 

Кисть и предплечье.  

От того, насколько плотно сжат кулак непосредственно в момент его 

столкновения с целью, зависит сила и эффективность прямого удара в боксе. 

Кроме того, деформация в любую из сторон должна быть минимальной - она 

не только ослабляет удар, но и увеличивает вероятность получения травмы.  

Для многих это будет чем-то удивительным, но участием бицепса ни в 

коем случае нельзя пренебречь, обсуждая правый прямой. Несмотря на то, 

что такой удар предполагает разгибание руки, что вроде бы влечет за собой 

необходимость работы трицепса, именно сгибатель играет большую роль. 

Почему? Да потому что руку в нашем случае разгибает не трицепс, а тот 

самый импульс, который мы задали ногами и продолжили остальной частью 

корпуса. Трицепс нужен, но не в такой степени, как это может казаться. Он 

«выезжает» за счет инерции, а вот на бицепс ложится функция забрать руку 

назад, согнув ее, и без этого невозможно нанести хлесткий удар. 

Вот так, снизу вверх, мы рассмотрели рабочие мышцы, принимающие 

участие при выполнении правого прямого в боксе. 

Упражнения для специальных мышц 

Специальными мышцами назовем те ключевые группы, которые мы 

перечислили выше. Чтобы не делать статью бесконечно длинной, приведем в 

пример по нескольку упражнений под каждую группу мышц. 

Мышцы голени 

Здесь есть масса элементов, которые можно продуктивно использовать. 

Например: 

• прыжки на скакалке; 

• передвижения по настилу ринга или по песку, с имитацией ударов; 

• быстрые прыжки на одной ноге (можно перепрыгивать нарисованную 

линию или невысокое препятствие, например, трубу небольшого диаметра); 

• длинные прыжки на одной ноге (задача - совершать максимально 

длинные прыжки в одно касание). 

Также можно качать икры в специальном тренажере. 

Мышцы бедра и кора 

Конечно, здесь также желательно выполнять максимум прыжковых 

упражнений, развивая плиометрический навык для наращивания взрывной 

силы. Некоторые упражнения: 



• выпрыгивания из глубокого приседа (как вперед, так и назад); 

• запрыгивания на тумбу; 

• выпады с отягощением; 

• прыжки с подниманием бедра (отлично подойдет степ или любое 

возвышение высотой 30-40 см, на которое поочередно в прыжке вы в касание 

ставите ногу). Также подойдут обычные приседания со штангой, а об 

упражнениях для мышц кора можно почитать в отдельном разделе. 

Пресс 

Можно было включить эту группу в мышцы кора, но они умышленно 

вынесены отдельно. Специальные упражнения на пресс, которые могут быть 

использованы в боксе, также описаны в специальном разделе. Их 

выполнение поможет сделать ваш прямой удар более быстрым и не таким 

энергозатратным.  

Спина и плечи 

Подтягивания и еще раз подтягивания. Это в своем роде базовое 

упражнение способно развить лучшие качества у каждого спортсмена. Кроме 

этого, можно использовать помощь тренажерного зала в виде: 

• вертикальной тяги блоков за голову или перед собой; 

• горизонтальной тяги блоков к животу сидя; 

• тяги гантели в наклоне и другие упражнения. 

Но не забывайте при этом, что вам нужна не только масса крупных 

мышц, но и их взрывная сила. Если вы не будете «разбрасывать» руки с 

глубоким включением спинных мышц, со скоростью можно будет 

попрощаться. 

Также прямой удар в боксе не будет быстрым без плеч, упражнения для 

которых также были описаны ранее. 

Бицепс, предплечья и кисть 

Развивать бицепс направленно может иметь смысл лишь в том случае, 

если он у вас откровенно отстает. Боксер - не бодибилдер, ему 

дополнительные объемы могут лишь осложнить жизнь, поэтому вполне 

можно ограничиться упражнениями, где он принимает вторичное участие. 

Это все виды тяг, включая перечисленные упражнения для спины, а также 

стандартная работа в парах и на мешках. 

Для развития этих групп мышц можно перечислить следующие 

упражнения: 

• работа с кистевыми эспандерами; 

• подтягивания на перекладине (можно классические чередовать со 

взрывными); 

• удерживание пальцами отягощения (например, блина от штанги); 

• отжимания на кулаках, пальцах, на тыльной стороне ладони и прочие. 

Кроме того, не следует забывать, что предплечья и кисти работают и при 

нанесении ударов. 

Поговорив о технике прямого удара в боксе, а также разобрав примеры 

упражнений на ключевые мышцы, можно уверенно сказать, что выполнение 

этих рекомендаций качественно улучшит ваши результаты. 



 

Все о работе ног в боксе 

Виды спорта, в которых ноги играют вторичную функцию, можно 

перечислить на пальцах. Но мы не будем ничего перечислять, мы лишь 

констатируем, что ноги в боксе - неотъемлемый элемент, поэтому над их 

развитием нужно работать достаточно интенсивно. 

Зачем нужны ноги в боксе 

Во время спарринга спортсмен не просто непрерывно находится в 

вертикальном положении, он пребывает в движении, которое при этом не 

должно быть хаотичным. Если ноги являются слабым звеном и подводят в 

какой-то момент, теряется координация, скорость всех движений, начинают 

опускаться руки. Потому что ноги к боксе - это основа. Хотя из этого не 

следует, что другие группы мышц нужны в меньшей степени, и мы об этом 

говорится в других разделах. Давайте определим ряд ключевых функций, 

которые ноги выполняют в боксе: сила удара; 

маневренность; координация движений; скорость передвижений; 

повышение общего уровня функциональной выносливости. 

Сила удара 

Она напрямую зависит от ног, так как первичный импульс исходит 

именно оттуда, а уже потом раскручивается вверх по туловищу и уходит в 

конечную точку руки. В нашем случае это кулак, но при других условиях это 

может быть ладонь или нижняя ее часть. Но это применимо, например, для 

уличных эпизодов, в боксе же это называется ударом открытой перчаткой и 

является нарушением. Я лишь о том, что общая биомеханика движения 

сохраняется, и в любом случае старт должны задавать ноги. 

Маневренность, координация и скорость 

Хорошая работа ног в боксе - это искусство. Но кроме эстетической 

задачи, быстрые и маневренные движения обеспечивают возможность более 

острой атаки и качественной защиты. В противника, хорошо 

передвигающегося на ногах, попасть очень сложно: он постоянно смещается, 

легко уходит, делая это с сайд-степами, и проваливает оппонента. 

Общая выносливость 

Большая машина с маленькими колесами не может быть в достаточной 

степени функциональной. То же можно сказать и о боксере. Чем слабее ноги 

на фоне массивного верха, тем они быстрее устанут, тем большую нагрузку 

несет позвоночник, тем слабее мышцы кора, которые так важны в боксе. Ни 

одно сложное движение не может быть выполнено качественно и 

эффективно при слабых кондициях перечисленных зон. 

Слабые ноги выйдут из строя раньше желаемого, циркуляция кислорода 

нарушится, спортсмен начнет помогать себе другими частями тела, делая 

лишние движения, и, тем самым, уставая все больше. Частота сердцебиения 

увеличивается, сердце начинает нести повышенную нагрузку, кислорода 

катастрофически не хватает, и приходит всему конец. И этот принцип 

домино в нашем случае начинается именно с ног. 

 



3.6. Методы выявления и отбора одаренных детей 
 

I . Методика оценки показателей здоровья 

Состояние здоровья определяет врач по данным диспансерного обследования 

или осмотра. Оценка состояния здоровья имеет следующие виды 

обобщенного заключения:  

 здоров;  

 практически здоров (при отклонениях в состоянии здоровья, которые 

хорошо компенсированы и не ограничивают занятия спортом);  

 занятия спортом противопоказаны (при наличии заболеваний органов 

кровообращения и дыхания, пищеварения и мочевыделительной 

системы, наличии психических и эндокринных расстройств и др.). 

При выдаче заключения о состоянии здоровья ориентируются на 

существующий перечень врачебно-медицинских показаний и 

противопоказаний для занятий спортом. 
 

2. Методика оценки физического развития 

Показатели физического развития  определяют по общепринятой методике 

их измерения. На начальном этапе отбора используют ограниченное 

количество признаков, не требующих специального инструментария и 

большого опыта измерений. Комплекс информативных признаков 

определяется спецификой вида спорта. Измерение основных показателей 

физического развития проводят следующим образом. 

Длина тела, см . Определяют по расстоянию от верхушечной точки до пола. 

Испытуемый стоит правым боком к экспериментатору на ровной 

горизонтальной поверхности, сомкнув стопы и вытянув руки вдоль 

туловища. Антропометр не должен отклоняться от вертикальной линии. 

Масса тела в кг. Вес тела определяют с точностью до десятых долей с 

помощью выверенных медицинских весов рычажной системы. Обследуемый 

должен быть без верхней одежды и обуви. Окружность грудной клетки, см. 

Фиксируется в состоянии покоя. При наложении сантиметровой ленты сзади 

на нижние углы лопаток спереди - по нижнему краю сосковой линии у 

мужчин и верхнему краю грудных желез у женщин. 

Жизненная емкость легких (ЖЕЛ), см 3 измеряют воздушным или водяным 

спирометрами. Испытуемый предварительно делает 2-3 глубоких вдоха и 

выдоха, затем глубокий вдох до отказа и плавно производит полный выдох в 

трубку спирометра. Лучший из двух попыток, результат записывают с 

точностью до 50 см. куб. Длина тела с вытянутыми вверх руками и размах 

рук, см. Стоя спиной к стене, испытуемый вытягивает обе руки вверх. 

Измеряют расстояние от пола до самой верхней точки пальцев обеих рук. 

Размах рук определяют по расстоянию между крайними точками вытянутых 

в стороны рук. 

Длина стопы, см . Определяют расстояние между наиболее выступающей 

сзади и самой отдаленной точками на конце первого или второго пальца. 



Измерение проводят штанговым (скользящим) циркулем или сантиметровой 

лентой. Ленту прикрепляют к полу, у нулевой отметки ставят вертикальный 

упор, к которому приставляется пятка правой стопы измеряемого. 

Оцениваемый показатель представляет собой отношение длины стопы к 

длине тела и выражается в процентах. 

Сила мышц - сгибателей кисти рук, кг. Измеряют с помощью выверенного 

ручного динамометра(для 6-9-летних с делением до 30 кг. в положении стоя, 

прямая рука на уровне плеча без вспомогательных движений. Регистрируют 

лучший результат сильнейшей кисти из 2 попыток каждой рукой. 

 

3. Методика тестирования показателей физической подготовленности 

Программа тестирования физической подготовленности в зависимости от 

вида спорта.  

+Бег 30 м, сек. Проводится на стадионе или в зале с высокого старта, в 

спортивной форме без шиповок.  

+Бег на месте в максимальном темпе . Определяется количество беговых 

шагов за 10 сек Тестируют в помещении с помощью простого 

приспособления: между двумя стойками (расстояние между 

стойками 1м) натягивают эластичный резиновый бинт на высоте бедра 

поднятой вперед и согнутой в колене под прямым углом ноги. По команде 

≪марш≫ спортсмен начинает бег на месте с максимальной частотой 

движений, каждый раз касаясь бедром натянутой резины. Подсчет движений 

проводят по количеству подъемов одной ноги. Полученный результат 

умножают на 2. 

Оценивают во всех возрастных группах одинаково: 5 баллов -от 34 шагов и 

больше; 4 балла – 29-31; 3 балла - 26-28; 2 балла - 23-25; 1 балл - 22 шага и 

меньше. 

+Челночный бег 3х10 м, сек . Тест проводят на ровной дорожке длиной 10 м. 

Дистанция ограничена линиями старта и финиша. За каждой линией 

обозначают два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. Из положения 

высокого старта по команде ≪марш≫ испытуемый пробегает 10 м и берет из 

полукруга на финишной линии кубик (5х5х5 см), затем поворачивается 

крутом и пробегает 10 м к линии старта; кладет в полукруг кубик и 

возвращается, пересекая финишную черту. 

+Непрерывный бег 5 мин, м . Для определения длины пробегаемой за 5 

минут дистанции тест проводят на стадионе, на котором вся дорожка 

размечена по 10-метровым отрезкам. Каждый участник делает отметку на 

том месте, где его застал сигнал об окончании 5 мин. Фиксируют общую 

длину пройденной за 5 минут дистанции. 

+Прыжки в длину с места в см. Прыжки выполняются толчком двух ног с 

приземлением на две ноги и проводят на размеченной резиновой 

(тартановой) дорожке. Учитывается лучший результат из трехпопыток. 

=+Бросок набивного мяча весом 2 кг вперед из-за головы см. Перед броском 

спортсмен занимает у линии старта исходное положение: сидя ноги врозь, 

мяч в вытянутых руках над головой. При этом угол, образуемый при 



разведении ног находится, на стартовой линии. Дальность броска измеряется 

рулеткой.Выполняются 3 попытки: зачет по лучшей из попыток. 

=+Подтягивание в висе на перекладине, количество раз. Выполняют из 

исходного положения - вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп 

выполнения упражнения произвольный. Подтягивание считается 

выполненным, если при сгибании рук подбородок выше перекладины. Не 

засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища. 

=Наклон вперед см (тест на гибкость). Выполняют после разминки из 

исходного положения, стоя на гимнастической скамейке, ноги вместе, колени 

выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками 

пальцев рук и верхней поверхностью скамейки. Для этого 2 линейки 

укрепляют вертикально к скамейке таким образом, чтобы нулевые отметки 

совпадали с верхним ее краем. Результат фиксируется со знаком +, если 

кончики пальцев испытуемого ниже верхнего края скамейки и со знаком -, 

если выше.При тестировании не разрешается сгибать колени и делать 

рывковые движения туловищем. 

=Выкрут с палкой, см. На палке нанесены деления с точностью до 0,1 см 

или наклеена сантиметровая лента. Исходное положение: палка внизу, 

хватом двумя руками сверху, не ширине плеч (фиксируется расстояние). 

Поднимая 

прямые руки вверх, перевести палку назад за спину и опустить вниз (выкрут). 

Оценивается минимальная разница между шириной хвата при выкруте в 

плечевых суставах и шириной плеч. Дается 3 попытки.Перед испытанием 

предварительная разминка обязательна. Оценка выполнения теста: 5 баллов - 

разность между шириной хвата и плеч 10 см и менее; 4 балла -1.1-20 см; 3 

балла - 21-30 см; 2 балла -31-40 см; I балл - 41 см и больше. 

+Прыжки с прибавками или тест на координацию, количество 

минимальных прибавлений в прыжках. Перед тестированием определяют 

максимальный результат прыжка в длину с места и устанавливают границу, в 

пределах которой спортсмену предстоит выполнять "прибавки". На 

расстоянии, равном 1/4 максимального результата от линии старта, 

отчерчивают первую линию; на расстоянии, равном ¾ максимального 

результата - вторую линию≫ Спортсмен последовательно совершает 

попытки каждый раз с линии старта в пределах границ 25-75% от 

максимального прыжка, постепенно увеличивая их дальность. 

Засчитываются те прыжки (≪прибавки≫), которые по своей длине 

превышают предыдущие. Подсчет прибавок прекращается, как только 

спортсмен достиг второй линии или если в двух прыжках, выполненных 

подряд, не увеличил длину прыжка. Тест проводят на покрытии, 

исключающем жесткое, приземление. 

 

3.7 Требования техники безопасности в процессе реализации 

Программы. 

 

3.7.1. Общие требования безопасности: 



В качестве тренера-преподавателя для занятий с учащимися могут быть 

допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, 

подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом), 

прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

Тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский 

осмотр, при последующей работе – периодические медицинские осмотры и 

психиатрическое медицинское освидетельствовование. 

К занятиям по виду спорта допускаются лица с 10 лет, имеющие 

допуск врача и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных 

случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из 

важнейших задач тренера-преподавателя. Учащиеся проходят инструктаж по 

правилам безопасности на каждом тренировочном занятии при построении и 

отметки учащихся в журнале учета групповых занятий.  

Тренер-преподаватель и учащиеся должны строго соблюдать 

установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, 

правила пожарной, антитеррористической безопасности, гигиены и 

санитарии, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

Спортивный зал для занятий боксом, должен быть оснащен приточно-

вытяжной вентиляцией.  

Для занятий избранным видом спорта учащиеся и тренер-

преподаватель должны иметь специальную, соответствующую избранному 

виду спорта, спортивную форму. 

О каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель 

должен поставить в известность руководителя образовательного учреждения. 

В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь 

пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время 

занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой 

помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в 

соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в 

образовательном учреждении. 

Учащиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от 

занятий и на них налагается дисциплинарное взыскание.  

Знание и выполнение требований и правил техники безопасности 

является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их 

несоблюдение влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, 

виды ответственности, установленные законодательством РФ 

(дисциплинарная, материальная, уголовная). 

3.7.2.Требования безопасности перед началом занятий: 

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по 

расписанию. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-

преподавателя. Запрещается тренеру-преподавателю оставлять учащихся без 

присмотра; 

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое 

внимание на оборудование места для избранного вида спорта, в частности на 



покрытие ринга, место работы с кувалдой . Маты должны быть плотными, 

ровными, пружинящими, без углублений. Покрышка должна быть натянута 

туго поверх матов. Для предотвращения несчастных случаев вокруг ринга 

должно быть свободное пространство шириной не менее 2 м.  

Освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура – не менее 

17-20С0, влажность – не более 40-60%; 

- все учащиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную 

спортивную форму (одежду, обувь).  

- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу 

занятий отвечает преподаватель; 

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться 

выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья 

учащихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от 

занятий, снижение нагрузки). 

3.7.3.Требования безопасности во время занятий: 

- занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и 

проходят согласно расписанию; 

- занятия по избранному виду спорта должны проходить только под 

руководством тренера-преподавателя; 

- тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во 

время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и 

замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями учащихся; 

- за 10-15 минут до тренировки, учащиеся должны проделать 

интенсивную разминку, особо обратить внимание на мышцы спины, 

лучезапястные, голеностопные суставы и массаж ушных раковин, носа и 

лица; 

- во время тренировки по свистку тренера-преподавателя, учащиеся 

немедленно прекращают игру.  

- для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за 

дисциплинированностью учащихся, их уважительным отношением друг к 

другу; 

- особое внимание на занятиях избранным видом спорта, тренер-

преподаватель должен обратить на постепенность и последовательность 

обучения; 

- на занятиях избранным видом спорта запрещается иметь в 

спортивной одежде и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки 

и т.п.); 

- выход учащихся из спортивного зала во время занятий возможен 

только с разрешения тренера-преподавателя. 

3.7.4.Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

- при несчастных случаях с учащимися (травмы позвоночника, 

сдавливание органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, 

растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и 

коленного суставов, кровоизлияния в ушные раковины, переломы ключицы и 



др.) тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и 

приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи; 

- одновременно нужно отправить посыльного из числа учащихся для 

уведомления руководителя или представителя администрации 

образовательного учреждения, а также вызова медицинского работника и 

скорой помощи; 

- при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться 

приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной 

помощи, действующей в учреждении; 

- при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен 

обеспечить эвакуацию учащихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации 

при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в 

месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя, поименным спискам. 

Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению 

пожара с помощью первичных средств пожаротушения. 

Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной 

ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и 

эффективными.  

3.7.5.Требования безопасности по окончании занятия: 

- после окончаний занятия тренер-преподаватель должен 

проконтролировать организованный выход учащихся из зала; 

- проветрить спортивный зал; 

- по окончании занятий принять душ, в случае невозможности данной 

гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

- убрать инвентарь в специально отведенное место;  

- отключить электроприборы;  

- выключить свет. 

3.7.6. Требования к экипировке, оборудованию, спортивному 

инвентарю: 

Минимально необходимый для реализации Программы перечень  

спортивного оборудования и инвентаря, спортивной экипировке и 

материально технического обеспечения, включает в себя: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- раздевалки и душевые; 

- медицинский кабинет; 

- спортивное оборудование, инвентарь и экипировка с учетом требований 

федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта. 

 

  3.8 Рекомендации по участию в соревнованиях.  

Тренировочные задания, направленные на повышения уровня специальной 

подготовленности боксёра, психологической устойчивость. Тренер применяет 

разнообразные тренировочные упражнения, близкие по интенсивности и 

структуре выполнения движений к нагрузкам соревновательного упражнения. 



Особое внимание обратить на питание и весогонку и профилактика ОРВИ 

(ГРИПП), а также соблюдение гигиены. Пройти обследования и получить 

допуск в ФСД (физкультурно-спортивном диспансере). 

 

4. ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ 

РАБОТЫ  
 

План воспитательной и профориентационной работы должен содержать: 

 проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-

спортивных, творческих и иных мероприятий; 

 организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными 

российскими и иностранными спортсменами, тренерами, учеными и иными 

специалистами в области физической культуры и спорта; 

 организацию посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной 

тематике, театров, цирков, кинотеатров для просмотра спектаклей, 

представлений, фильмов на спортивную тему или иную тему, связанную с 

воспитательной работой; 

 иные мероприятия. 

Воспитательная работа с юными шахматистами направлена на 

воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и 

сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим 

совершенством. 

С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на 

патриотические и социально значимые темы: 

 «Личный пример и педагогическое мастерство тренера».  

 «Биографии сильнейших шахматистов России». 

 «Просмотр соревнований (видео и телевидение) и их обсуждение». 

 «Проведение тематических праздников». 

 «Экскурсии, культпоходы в театры и на выставки». 

Требования к учащимся в спортивной школе едины и передаются от 

старших к младшим в виде традиций. Широкая гласность успехов юных 

спортсменов обеспечивается через доску информации на стендах, средства 

массовой информации, в сети Интернет (официальный сайт образовательного 

учреждения, официальная страничка в социальной сети ВКонтакте, 

официальный сайт «Шахматы в Приангарье»). 

Образовательной программой предусматриваться участие учащихся 

(например: в качестве участника, спортивного судьи, зрителя) в 

физкультурных и спортивных мероприятиях, организатором которых 

являются федеральный орган исполнительной власти, осуществляющий 

функции по выработке государственной политики и нормативно-правовому 

регулированию в сфере дополнительного образования детей и взрослых, 

органы исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере 

образования, органы местного самоуправления, а также участие учащихся в 

иных видах практических занятий: 



 регулярное организованное посещение в качестве зрителей спортивных 

соревнований по виду спорта и иных спортивных мероприятий, проводимых 

на территории субъекта Российской Федерации, муниципального 

образования, в которых осуществляет образовательную деятельность 

Организация; 

 организация возможности посещений в качестве зрителей спортивных 

соревнований, в том числе межрегиональных и всероссийских; 

 организация и проведение совместных мероприятий (например: 

конкурсов, фестивалей, соревнований, матчей) с другими Организациями, в 

том числе с организациями, осуществляющими спортивную подготовку. 

 

План воспитательной работы на учебный год 

№ Мероприятие  Задачи  Сроки 

проведения  

1 Проведение родительских собраний в 

группах 

Воспитательная  Октябрь, март 

2 Проведение бесед с учащимися групп по 
технике безопасности ( на тренировочных 

занятиях, на спортплощадках, в лесу, на 

воде, в походе и т.д) 

Воспитательная, 
образовательная 

Сентябрь, май 

3 Проведение бесед о дисциплине, культуре 

речи, этике поведения воспитанников на 

тренировочных занятиях, в спортивном 

лагере и т.д 

Воспитательная, 

познавательная 

В течение года 

4 Проведение бесед о гигиене, спортивной 

одежде, спортивной обуви занимающихся 

Воспитательная, 

образовательная 
В течение года 

5 Проведение бесед о валеологической 

культуре учащихся (здоровом образе 
жизни о вредных привычках, склонностях)  

Воспитательная, 

образовательная 
Рабочий план- 

график  

6 Беседа с учащимися «Самоконтроль на 

занятиях спортом» 

Воспитательная, 

образовательная,  
познавательная 

ноябрь 

7 Просмотр учебных фильмов, 

соревнований различного уровня   

Воспитательная, 

образовательная,  

познавательная 

В течение 

учебного года  

8 Проведение бесед и практических занятий 

с учащимися про привитию 

инструкторских и судейских навыков 

Воспитательная, 

образовательная (развитие 

профессиональных качеств) 

Рабочий план- 

график 

9 Участие в соревнованиях различного 
уровня  

Воспитательная 
(товарищество, коллективизм) 

В течение  года 

10 Проверка успеваемости занимающихся  Воспитательная (привитие 

чувства ответственности) 
В течение 

учебного года 

11 Организация встреч с ветеранами спорта, 
чемпионами Мира, Олимпийских игр, 

ведущими игроками сборных команд РФ 

Познавательная, 
воспитательная (патриотизм, 

гражданственность, 

целеустремленность, духовная 
нравственность, сила воли и 

т.д) 

В течение 
учебного года 

12 Проведение велопробегов, посещение 

музеев, выставок, просмотр кинофильмов 

Воспитательная 

(нравственная, эстетическая, 
коллективизм, товарищество, 

ответственность) 

В условиях 

летнего 
пришкольного 

лагеря 

13 Проведение конкурсов, эстафет, Воспитательная В течение 



внутришкольных спартакиад, 

традиционных соревнований 

(нравственная, эстетическая, 

коллективизм, товарищество, 
ответственность) 

учебного года 

14 Привлечение игроков ДЮСШ в 

спортивные команды 

Воспитательная 

(нравственная, эстетическая, 

коллективизм, товарищество, 
ответственность) 

В течение 

учебного года 

 

Групповая и индивидуальная работа с учащимися: 

- групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров-

преподавателей, врачей, лекций специалистов в соответствии с содержанием 

предметных областей, учебных предметов и тем в рамках Программы; 

- практические занятия в соответствии с требованиями программы 

для каждой группы, по утвержденному расписанию (тренировочные занятие, 

участие в спортивных соревнованиях, физкультурные и спортивные 

мероприятия, судейская практика),  просмотр и методический разбор 

учебных кинофильмов, кинограмм, крупных спортивных соревнований и др.; 

Теоретические занятия. На теоретических занятиях учащиеся 

знакомятся с развитием физкультурного и спортивного движения, 

избранного вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, 

врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике 

выполнения упражнений, методике судейства соревнований. Занятия по 

теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных 

пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются и на 

практических занятиях, на которые отводятся несколько минут для беседы. 

Занятия по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и 

функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи 

проводятся врачом. Занятия проводятся с учетом возраста и объема знаний 

учащиеся. На этапе спортивной специализации –вопросы теории 

раскрываются более подробно и углубленно с использованием современных 

научных данных.Теоретические занятия проводятся в комплексе с 

практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 

минут в начале практического занятия). При проведении теоретических 

занятий отдельные положения теории подкрепляются примерами из 

практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими 

наглядными материалами. 

Практические занятия. На практических занятиях наряду с 

разучиванием нового материала и закреплением пройденного, большое 

внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности 

учащихся. Практические занятия различаются по цели (на тренировочные, 

контрольные и соревновательные); количественному составу учащихся 

(индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые); степени 

разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные).В процессе 

тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 

психологической и специальной подготовленности учащихся, а также 

создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных 



технико-тактических действий. Так же учащиеся приобретают 

инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. 

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики 

физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, 

функционального состояния организма, адекватности тренировочных 

нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контроля 

являются параметры тренировочных и соревновательных нагрузок. Состав 

контрольных показателей определяется уровнем спортивного мастерства (и, 

соответственно, этапом многолетней тренировки) и видом контроля 

(этапный, текущий или оперативный).Этапный контроль необходим для всех 

занимающихся. 

Этапный контроль. 

Этапный контроль проводится, как правило, дважды в году (в начале и в 

конце сезона). Его задачами являются: 

-определение изменения физического развития, общей и специальной 

подготовленности занимающегося; 

-оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом 

индивидуальных особенностей темпов биологического развития;  

-разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции 

тренировочного процесса и перевода занимающегося на следующий 

этап многолетней подготовки. 

Текущий контроль. 

-Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих 

изменений функционального состояния организма (каждодневных, 

еженедельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления 

и восстановления спортсмена после предшествующих нагрузок, его 

готовности к выполнению запланированных тренировочных нагрузок, 

недопущение переутомления. 

Оперативный контроль. 

-Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. 

-Врачебный контроль за занимающимися на спортивно-оздоровительном 

этапе и начальной подготовки осуществляется медсестрой спортивной 

школы. 

-Медсестра спортивной школы осуществляет медицинский контроль за  

процессом и в период соревнований. 

Профилактические и оздоровительные мероприятия. 

-Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не 

менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими 

нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в 

послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). 

-Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает 

полезен активный отдых, который ускоряет процессы восстановления и 

снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. 

 



План профессиональной ориентации учащихся 

Основным направлением деятельности профессиональной 

ориентации учащихся  является : развитие интересов и способностей 

школьников, создание  условий для самоактуализации учащихся младших 

классов и подростков в различных сферах деятельности, формирование 

потребности ребят в профессиональном самоопределении. Помочь 

подросткам сформулировать конкретные личностные задачи 

профессионального и личностного самоопределения,  обеспечить психолого-

педагогическое сопровождение выбора выпускников основной общей школы 

Подготовить выпускников школы к адекватному выбору профессии, 

карьеры, жизненного пути с учетом способностей, состояния здоровья и 

потребностей на рынке труда. 

Цель: Формирование готовности учащихся к профессиональному 

самоопределению в качестве тренера-преподавателя, с учетом 

востребованности профессии на рынке труда, Организация психолого-

педагогического сопровождения профессионального самоопределения 

учащихся 

Задачи: 

- оказывать профориентационную поддержку учащимся в процессе выбора 

профессии тренера-преподавателя с учетом построения индивидуальной 

образовательной траектории; 

- расширить возможности социализации учащихся, обеспечение 

преемственности и непрерывности общего и профессионального 

образования, формирование творческого отношения к качественному 

осуществлению трудовой деятельности; 

- продолжить работу по повышению квалификации педагогических 

работников в области психолого-педагогического сопровождения 

профессионального выбора; 

- совершенствовать организацию деятельности с родителями и учащимися 

по  профориентационной  работе; 

- выработать гибкую систему сетевого взаимодействия и сотрудничества с 

образовательными учреждениями города; 

Рекомендуемые педагогические технологии: 

 Идеи деятельностного подхода; 

 Технология личностно-ориентированного подхода; 

 Технология обучения в сотрудничестве; 

 Технология проектной и исследовательской деятельности; 

 Технология оценочной деятельности – «портфолио» 

 Технология развития критического мышления; 

 Технология обучения на примере конкретных ситуаций (кейс-

технология). 

 

План профориентационной работы на учебный год 

№ 

п/п 

Содержание  Сроки Ответственный  

https://pandia.ru/text/category/professionalmznoe_obrazovanie/
https://pandia.ru/text/category/professionalmznoe_obrazovanie/
https://pandia.ru/text/category/nauchno_issledovatelmzskaya_deyatelmznostmz/
https://pandia.ru/text/category/otcenochnaya_deyatelmznostmz/


I. Информационно- аналитическая деятельность  

1 Анализ трудоустройства и поступления в учебные 

заведения выпускников  

Сентябрь Зам. директора по 

УВР,  Тренеры- 

преподаватели  

2 Проведение социологического опроса 

выпускников МБОУ ДО ДЮСШ г.Слюдянки  

2 раза в 

год, 

сентябрь, 

март 

Инструктор-

методист, тренеры- 

преподаватели 

3 Выявление учащихся на углубленном уровне 

сложности, не определившихся с выбором 

профессии  

Март Инструктор-

методист, тренеры- 

преподаватели 

4 Анализ работы по профориентации с учащимися 

и их родителями  

Март- 

апрель 

Администрация 

II. Организационно- методическая работа  

1 Подготовка плана работы по профориентации на 

учебный год 

Май-июнь Администрация 

2 Организация взаимодействия (в том числе и 

сетевое взаимодействие)ДЮСШ с 

заинтересованными организациями ФГБУ ПОО 

ГУ(К) ОР г.Иркутска, Иркутский филиал 

РГУФКСМиТ  

Май Инструктор-

методист 

3 Создание информационного стенда с 

информацией: 

-потребности рынка труда; 

-профессиограмма тренера-преподавателя 

(описание профессии); 

-справочники профильных учебных вузов 

(ССУЗы, ВУЗы); 

- методические материалы по вопросам 

профориентации для педагогических работников 

В течение 

года  

Зам. директора по 

УВР,  инструктор-

методист  

4 Проведение для учащихся на углубленном уровне 

сложности дней профориентации в форме 

теоретических занятий рассказывающих о работе 

тренера-преподавателя 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели 

5 Обзор новинок методической литературы по 

профориентации, проведение выставки книг под 

условным названием «Профессия–тренер» 

Регулярно  Инструктор-

методист 

6 Обеспечение ОУ документацией и 

методическими материалами по профориентации  

Регулярно Инструктор-

методист 

7 Вовлечение учащихся в тренерскую деятельность 

через реализацию раздела «Инструкторская и 

судейская практика» образовательной программы 

отделения  

Октябрь  Тренеры-

преподаватели  

8 Разработка опросных листов для проведения 

анкетных опросов детей и их родителей 

Октябрь  Инструктор- 

методист  

III. Работа с педагогическими кадрами  

1 Разработка рекомендаций тренерам-

преподавателям по планированию 

профориентационной работы с учащимися на 

различных этапах обучения 

Апрель  Заместитель 

директора по УВР 

2 Предусмотреть в планах работы рассмотрение 

вопросов методики профориентационной работы, 

В течение 

года  

Заместитель 

директора по УВР 



обмен опытом ее проведения. 

3 Проведение совещаний при директоре ДЮСШ с 

условной темой «Состояние профориентационной 

работы с учащимися»  

1 раз в 

квартал 

Директор 

4 «Круглые столы» тренеров-преподавателей по 

обмену опытом профориентационной работы  

1 раз в 

четверть  

Заместитель 

директора по УВР 

IV. Работа с родителями  

1 Включение в повестку родительских собраний 

вопросов профориентационной тематики  

По 

графику 

проведения  

Тренеры-

преподаватели  

2 Индивидуальные консультации для родителей по 

вопросам профориентации  

Постоянно Тренеры-

преподаватели 

3 Проведение анкетирования родителей с целью 

выявления их отношения к профессии тренера- 

преподавателя  

Ежегодно Инструктор- 

методист, тренеры-

преподаватели 

4 Обобщение и пропаганда лучшего опыта 

воспитания в семье по подготовке детей к 

сознательному выбору профессии  

1 раз в год Инструктор- 

методист, тренеры-

преподаватели 

5 Организация для родителей встреч с 

выпускниками ДЮСШ, учащимися в профильных 

образовательных учреждениях или работающих в 

сфере образования  

Март Заместитель 

директора по УВР 

V. Работа с учащимися  

1 Профоринтационные занятия в рамках 

реализации раздела образовательной программы 

«инструкторская и судейская практика»  

Согласно 

учебного 

плана  

Тренеры- 

преподаватели  

2 Проведение индивидуальных профконсультаций с 

неопределившимися учащимися    

Регулярно  Инструктор- 

методист, тренеры-

преподаватели 

3 Организация посещения учащимися профильных 

учебных заведений в Днях открытых дверей 

учебных заведений  

Регулярно Инструктор- 

методист, тренеры-

преподаватели 

4 Мониторинг профнамерений учащихся   Сентябрь, 

октябрь 

Инструктор- 

методист, тренеры-

преподаватели 

5 Профориентационные встречи с представителями 

профильных учебных заведений  

В течение 

года  

Инструктор- 

методист, тренеры-

преподаватели 

6 Организация встреч с бывшими выпускниками с 

профориентационной целью 

Ежегодно  

февраль 

Инструктор- 

методист, тренеры-

преподаватели 

 

Научная, творческая, исследовательская деятельность юных 

спортсменов как средство их интеллектуальной и спортивной 

самореализации 

В концепции Федеральных Государственных Требованиях  

подчеркивается мысль о том, что учащиеся «должны научиться 

самостоятельно, ставить цели и определять пути их достижения, 

использовать приобретённый в школе опыт деятельности в реальной жизни, 

за рамками образовательного процесса в области физической культуры и 



спорта». Соответственно, формирование исследовательских умений 

учащихся, организация исследовательского обучения в учреждениях 

образования является одной из самых актуальных проблем сегодня. 

Предполагается формирование умения учащихся самих получать ответы на 

поставленные вопросы. Выпускник должен уметь самостоятельно мыслить, 

видеть и творчески решать возникающие проблемы. Решением создавшейся 

ситуации, может быть активное включение в образовательный процесс 

исследовательской деятельности учащихся с учетом их индивидуальных 

способностей и потребностей. 

Целью является развитие исследовательских способностей юных 

спортсменов с учётом индивидуальных особенностей и потребностей в 

условиях ФГТ. 

Исследовательская деятельность учащихся – образовательная 

технология, которая использует в качестве главного средства учебное 

исследование. Исследовательская деятельность предполагает выполнение 

учащимися учебных исследовательских задач с заранее известным решением, 

направленных на создание представлений об объекте или явлении 

окружающего мира, под руководством– руководителя исследовательской 

работы. 

Исследовательский проект учащегося – проект по выполнению им 

исследовательской работы, который разрабатывается совместно с 

руководителем в соответствии с этапами организации исследовательской 

деятельности учащихся. При проектировании исследовательской 

деятельности в качестве основы берется модель и методология исследования, 

разработанная и принятая в физкультурно-спортивной сфере науки. При этом 

развитие исследовательской деятельности учащихся формируется с учетом 

специфики физкультурно-спортивного исследования. Главной целью 

исследовательского проекта учащегося является получение представлений о 

том или ином явлении.  

Учащиеся выполняют следующие этапы работы: 

 изучение литературы по теме исследования; 

 анализ научной информации; 

 планирование исследования; 

 проведения исследования; 

 оформление и защита результатов исследования. 

Исследовательская деятельность позволяет развивать у юных 

спортсменов умения и навыки для освоения информации, ориентации в нем, 

анализа  и систематизации материала.  

Метод проектов - способ эффективного выстраивания какого-либо типа 

деятельности. Он позволяет спланировать исследование так, чтобы достичь 

результата оптимальным способом. В этом смысле любая сознательная 

деятельность является проектом, т.к. предполагает достижение этого 

результата и работу по организации и планированию движения к нему.  

Проблемно-реферативные - творческие работы, написанные на основе 

нескольких литературных источников, предполагающие сопоставление 



данных разных источников и на основе этого собственную трактовку 

поставленной проблемы.  

Исследовательские — творческие работы, выполненные с помощью 

корректной с научной точки зрения методики, имеющие полученный с 

помощью этой методики собственный экспериментальный материал, на 

основании которого делается анализ и выводы о характере исследуемого 

явления.  

С точки зрения теории и практики образования  в области физической 

культуры и спорта научные исследования представляют наибольший 

интерес. Если в науке главной целью является производство новых знаний, 

то в образовании цель исследовательской деятельности в приобретении 

учащимися навыка исследования как универсального способа освоения 

действительности, развитии способности к исследовательскому типу 

мышления, активизации личностной позиции учащегося в образовательном 

процессе на основе приобретения новых знаний. Исследовательская 

деятельность создаёт среду для расширения возможностей самореализации 

юных спортсменов, развития коммуникативных качеств, развития 

познавательных потребностей и способностей, креативности. Дает 

возможности использовать различные источники знаний, обучает приемам 

публичного выступления, позволяет активно использовать информационные 

технологии, способствует более ранней профилизации, развивает 

исследовательские умения, творческий потенциал  юных спортсменов.  

 

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Главным критерием для зачисляемых в  группу подготовки является 

возраст и подготовленность учащихся.   

Перевод учащегося на следующий год обучения базового или 

углубленного уровня сложности осуществляется путем сдачи контрольных 

нормативов в  соответствии со стандартами спортивной подготовки  по 

избранному  виду спорта. Перевод учащегося на углубленный уровень 

сложности программы осуществляется на основании результатов 

промежуточной аттестации  и с учетом  результатов выступления  на 

официальных соревнованиях. По результатам сданных нормативов они 

либо переводятся на уровень сложности, либо остаются повторно на том 

же уровне для дополнительного прохождения уровня. Окончательное 

решение о переводе учащегося принимает педагогический  совет. 

Критерии оценки для приема контрольных нормативов   по ОФП и СФП 

устанавливаются  в  соответствии со стандартами спортивной подготовки  

по избранному  виду спорта. 

 

 

 

 



Критерии оценки для приема контрольных нормативов по ОФП и СФП. 

Нормативы физической подготовленности для зачисления в группы 
 

Э
та

п
 о

б
у

ч
ен

и
я 

Г
о

д
 о

б
у

ч
ен

и
я
 

Развиваемое физическое качество 

Скорость  Выносливость  Сила  Силовая 

выносливость  

Скоростно – силовые  

Бег на 30 м 

( не более 

сек) 

Бег на 100 м 

( не более 

сек) 

Бег на 3000 

( не более мин) 

Подтягивание 

из виса на 

перекладине 

(не менее раз) 

Подъем ног 

на 

перекладин

е (не менее 

раз) 

Жим штанги 

лежа ( не 

менее веса 

собственного 

тела) 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

( не менее раз) 

Прыжок в 

длину  

места     

(Не менее  

см) 

Толчок 

набивного 

мяча ( 

медицинбо

ла  =4 кг 

сильнейше

й рукой ( 

не менее 

м)  

Толчок 

набивного 

мяча 

медицинбо

ла  =4 кг 

слабейшей 

рукой ( не 

менее м) 

  Юн/Дев Юн/Дев Юн/Дев Юн/Дев Юн/Дев Юн/Дев Юн/Дев Юн/Дев Юн/Дев Юн/Дев 

Б
аз

о
в
ы

й
 

1 5,4 16,0 15 мин 00с 6 6 + 35 180 6 4 

2 5,4 16,0 14,55 6 6 + 36 182 6,1 4,1 

3 5,3 16,0 14,50 7 7 + 37 184 6,2 4,3 

4 5,2 15,9 14,50 7 7 + 38 186 6,2 4,5 

5 5,2 15,9 14,45 8 8 + 39 187 6,3 4,7 

6 5,1 15,8 14,45 8 8 + 40 188 6,4 4,9 

У
гл

у
б

л
ен

н
ы

й
 1 5,1 15,8 14мин 40с 8 8 + 40 188 6,5 5,0 

2 5,0 15,7 14,35 9 9 + 42 190 6,6 5,1 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



Методические рекомендации  

по организации промежуточной и итоговой аттестации 

 

Промежуточная аттестация  осуществляется  в форме  -  зачета.    

По завершению изучения предметных областей в соответствии с   

этапом подготовки (этап начальной подготовка; тренировочный этап), 

учащихся, выполнивших все требования изучаемого раздела, обнаруживших 

всестороннее, систематическое и глубокое знание материала предметных 

областей,  успешно выполнивших тестовые задания и ответивших на 

вопросы, предусмотренные для зачета, заслуживает оценки «зачтено». 

Форма итоговой аттестации  - экзамен. 

Итоговая аттестация учащихся производится суммированием баллов, 

набранных им по итогам выполнения тестовых заданий на экзамене по 

следующим направлениям:  

 

Требования к результатам освоения Программы 

1. Теория  и методика  физической культуры и спорта 

Знать: 

- историю развития избранного  вида спорта; 

- основы    философии   и  психологии   избранного вида спорта;  

- место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

(правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных  разрядов  и  званий  по  

избранным  видам  спорта);  

- федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным 

видам спорта; 

-  общероссийские антидопинговые правила, утвержденные 

федеральным органом исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями;  

- уголовную, административную и дисциплинарную 

ответственность за неправомерное использование навыков приемов 

борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны;  

- необходимые сведения о строении и функциях организма 

человека; 

- режим  дня, способы закаливания  организма,  основы здорового  

образа жизни; 

- требования техники безопасности при занятиях избранным 

видом спорта. 

- основы спортивного питания; 

- требования, предъявляемые к оборудованию, инвентарю и 

спортивной экипировке; 



- основы гигиены; 

- способы предотвращения противоправное  влияния на 

результаты официальных спортивных соревнований  и об  

ответственности  за такое  противоправное  влияние;  

Уметь: 

- излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь 

с трудовой и военной деятельностью; 

 

2. Общая и специальная  физическая подготовка 

Знать: 

- Правила самостоятельного освоения физических упражнений. 

- Общие представления о физических упражнениях и их отличии 

от бытовых движений и действий, правила выполнения общеразвивающих 

физических упражнений. Правила и приемы организующих команд.  

Уметь: 

- организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учётом 

требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

- повышать уровень своей физической подготовленности;   

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты 

пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию 

физических качеств; 

Владеть: 

- Средствами и методами развития основных физических качеств 

(гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся 

на них  способностях, гармоничное сочетание применительно к специфике 

занятий избранным видом спорта; 

- Средствами и методами укрепление здоровья, повышение уровня 



физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию 

личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 

взаимопомощь). 

3. Избранный вид спорта 

Владеть: 

- основами техники и тактики в избранном виде спорта, 

дисциплины вида спорта (при наличии); 

- пpиoбpести соревновательный опыт путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- освоить необходимый уровень специальных физических 

(двигательных) и психофизиологических качеств;  

- освоить соответствующие возрасту, полу  и уровню 

подготовленности учащихся тренировочные и соревновательные нагрузки;  

- повысить уровень специальной физической и функциональной 

подготовленности;  

- выполнить  требования,  нормы  и условия  для  присвоения 

спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 

Уметь: 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать 

способы их исправления; анализировать и объективно оценивать 

результаты собственной деятельности, находить возможности и способы 

их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать 

эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;  

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

- технически правильно осуществлять двигательные действия 

избранного вида спортивной специализации;       

- использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно 

их исправлять;      

- повышать  уровень функциональной  подготовленности;    

- адаптироваться   к  тренировочной (в  том   числе,   

соревновательной) деятельности;  

-  сохранять собственную физическую форму; 

- преодолевать  предсоревновательные  и соревновательные  

факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена;  

- концентрировать внимание в ходе поединка.    

Владеть: 

- знаниями и навыками в области технико-тактической и 

психологической подготовки: 

- основами  технических  и тактических  действий  по  избранному  



виду спорта; 

- необходимым  уровнем автоматизированного реагирования  на 

действия  соперника; 

- различными  алгоритмами  технико-тактических   действий. 

Приобрести навык: 

- анализа спортивного мастерства соперников.  

4. В области освоения других видов спорта и подвижных игр: 

Знать: 

- Игры, их условия и правила, использовать их в свободное 

время;                       

Уметь: 

- точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр; 

- развивать   специфические   физические   качества   в  избранном   

виде спорта, дисциплине  вида спорта (при наличии) средствами других 

видов спорта и подвижных игр; 

- соблюдать   требования   техники   безопасности   при   

самостоятельном выполнении упражнений; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований.  

 

5. В области технико-тактической и психологической 

подготовки 

Знать: 

-  основы технических и тактических действий по избранному виду 

спорта; 

Владеть: 

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования 

на действия соперника; 

Уметь: 

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, 

соревновательной) деятельности; 

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные 

факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

Приобрести навык 

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников.  

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения Программы; 

Образец тестовых заданий для теоретической подготовки 

 



Задания. Выберите все правильные ответы 

 

1. Вид воспитания, специфическим содержанием которого являются 

обучение движениям, воспитание физических качеств, овладение 

специальными физкультурными знаниями и формирование осознанной 

потребности в физкультурных занятиях, называется 

а) физической культурой 

б) физической подготовкой 

в) физическим воспитанием 

г) физическим образованием 

 

2. Результат физической подготовки  

а) физическое развитие индивидуума 

б) физическое воспитание 

в) физическая подготовленность 

г) физическое совершенство 

 

3. Под двигательно-координационными способностями следует 

понимать 

а) способности выполнять двигательные действия без излишней 

мышечной напряженности (скованности) 

б) способности владеть техникой различных двигательных действий 

при минимальном контроле со стороны сознания 

в) способности быстро, точно, целесообразно, экономно и 

находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи 

(особенно сложные и возникающие неожиданно) 

г) способности противостоять физическому утомлению в 

сложнокоординационных видах деятельности, связанных с выполнением 

точности движений 

 

4. Основная форма организации занятий физическими упражнениями в 

общеобразовательной школе 

а) урок физической культуры 

б) физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме дня 

в) массовые спортивные и туристические мероприятия 

г) тренировочные занятия в спортивной секции 

 

5. Годичный цикл спортивной тренировки делится на следующие 

периоды 

а) втягивающий, базовый, восстановительный 

б) подготовительный, соревновательный, переходный 

в) тренировочный и соревновательный 

г) осенний, зимний, весенний, летний 

 

6. Конечная цель спорта 



а) физическое совершенствование человека, реализуемое в условиях 

соревновательной деятельности 

б) совершенствование двигательных умений и навыков учащихся 

в) выявление, сравнение и сопоставление человеческих 

возможностей 

г) развитие физических (двигательных) способностей в соответствии с 

индивидуальными возможностями учащихся 

 

7.  В процессе физического воспитания детей старшего школьного 

возраста в первую очередь следует уделять внимание развитию 

а) активной и пассивной гибкости 

б) максимальной частоты движений 

в) силовых, скоростно-силовых  способностей и различных видов 

выносливости 

г) простой и сложной двигательной реакции 

 

8. Спортивный отбор начинается в детском возрасте и завершается в 

сборных командах страны для участия в Олимпийских играх. Он 

осуществляется в 

а) в два этапа 

б) три этапа 

в) четыре этапа 

г) пять-семь этапов 

 

9. При функциональных нарушениях сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем целесообразно широко использовать физические 

упражнения 

а) анаэробного характера 

б) аэробного характера 

в) аэробно-анаэробного характера 

г) аэробного, анаэробного и аэробного-анаэробного характера 

 

10.  Хороший тренирующий эффект в физическом воспитании детей с 

ослабленным здоровьем дают двигательные режимы при ЧСС 

а) 90-100 уд/мин 

б) 110-125 уд/мин 

в) 130-150 уд/мин 

г) 160-175 уд/мин 

 

Установите соответствие между основными понятиями теории 

физической культуры и их определениями:  

1. Физическое 

образование 

а) Процесс формирования у человека 

двигательных умений и навыков, а также 

передачи специальных физкультурных 

знаний 



2. Воспитание 

физических качеств 

б) Процесс воспитания физических 

качеств и  овладения жизненно важными 

движениями  

3. Физическая 

подготовка 

в) Целенаправленное воздействие на 

развитие  физических качеств человека 

посредством нормированных 

функциональных нагрузок 

4. Физическое развитие 

г) Процесс становления, 

формирования и  последующего изменения 

на протяжении  жизни индивидуума 

морфофункциональных  свойств его 

организма и основанных на них  

физических качеств и способностей 

5. Физическое 

совершенство 

д) Исторически обусловленный идеал  

физического развития и физической      

подготовленности человека, 

оптимально  соответствующий требованиям 

жизни 

 

Установите соответствие между видом спорта и присущим ему 

специфическим координационным способностям 

1. Баскетбол 

а) Способности к реакции, 

ориентированию, соединению и 

комбинированию 

2. Единоборства 

б) Способности к 

дифференцированию, 

ориентированию, равновесию, 

реакции, связи и перестроению   

3. Художественная гимнастика 

в) Способности к ритму, 

расслаблению мышц, 

ориентированию, равновесию, 

двигательному комбинированию, 

хореографическим способностям 

4. Фигурное катание 

г) Общая координационная 

подготовленность, способность к 

ритму, точность оценки параметров 

движения, хореографические  

способности, к равновесию, 

координационные способности в 

прыжках и беге 

 

1. Координационные 

способности                

а) Челночный бег 3*10 м 

2. Гибкость                                                       б)  «Мостик» 



3. Выносливость                                               в) Бег на тредбане 

4. Скорость                                                       г) Бег на 30, 50, 60, 100 м 

5. Максимальная сила                                       д) Жим штанги лежа 

Примерный перечень оценочных средств учащихся 

(промежуточная и итоговая аттестация) 

Предметные области Набранные баллы (%) 

Меньше 60 61-75 76-91 92-100 

Неудовлет-

ворительно 

Удовлетво-

рительно 
хорошо отлично 

ОФП     

СФП     

Теория ФКиС  
  

 

 

Участие в соревнованиях 

(занятое место) 

    

Инструкторская и судейская 

практика 

    

Спортивный разряд     

Итого: Незачтено Зачтено 

 

Оценка степени освоения Программы учащимися и контрольные 

испытания (аттестация) учащихся по Программе состоит из комплекса 

мероприятий: 

- промежуточная аттестация при переходе с базового на углубленный 

уровень сложности; 

- итоговая аттестация учащихся по Программе; 

 

  По окончании обучения  учащемуся (выпускнику)  выдается документ  

об окончании обучения по  предпрофессиональной  программе.  
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