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Пояснительная записка 

 

     Дополнительная предпрофессиональная общеобразовательная программа  для  МБУ ДО ДЮСШ «Сибиряк»  по еди-

ноборствам разработана  в соответствии и с учетом основных положений и требований нормативных правовых актов и 

законодательства в сфере образования, физической культуры и спорта. Федерального закона от 14.12.2007г. № 329 –ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской федерации», приказа Министерства спорта РФ от 20 марта 2013г. № 123 

«Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта». Федерального закона «Об образова-

нии в Российской Федерации» № 273 –ФЗ от 29.12.2012г.  

Приказа Министерства спорта РФ № 730 от 12.09.2013г. «Об утверждении федеральных государственных требований к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональные программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам. 

 Приказа Министерства спорта РФ № 731 от 12.09.2013г. « Об утверждении Порядка приема на обучение по дополни-

тельным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта». Приказа Министерства спорта 

РФ № 1125 от 27.12.2013г. «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировоч-

ной деятельности и методической деятельности в области физической культуры и спорта». 

Приказа Министерства спорта РФ № 1125 от 27.12.2013г. «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». 

         Приказ министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013г. № 1008 «Об утверждении поряд-

ка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным програм-

мам». 

        Приказ Минспорта России от 20.03.2013г. № 123 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта бокс». 
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Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014г. № 41 «Об утверждении СанПин 

2.4.4.3172 – 14 «Санитарно – эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и организации режима ра-

боты образовательных организаций дополнительного образования детей». 

Данная программа реализуется по видам спорта: бокс, тайский бокс. 

Срок реализации дополнительной предпрофессиональной программы по спортивным единоборствам составляет семь 

лет: начальная подготовка – до 3 лет, тренировочный этап – до 5 лет. 

Минимальный возраст зачисления для прохождения спортивной подготовки 10 лет, по решению учредителя допускается 

дальнейшее прохождение подготовки лиц старше 18 лет. 

В  данной  программе  представлены модель построения системы многолетней подготовки, примерные планы построе-

ния тренировочного процесса по годам обучения, варианты недельных микроциклов и тренировочных занятий разной 

направленности. 

Основные задачи этапа начальной подготовки (НП): 

–формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники в единоборствах; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта. 

На тренировочном этапе задачи подготовки отвечают основным требованиям: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 
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- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по едино-

борствам; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Основными формами  тренировочного  процесса являются: групповые  практические  и теоретические занятия; медико-

восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и  тренировочных  

сборах; инструкторская и судейская практика спортсменов. Особенностью планирования программного материала явля-

ется сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств,  методов тренировки и контроля в одну принци-

пиальную схему годичного цикла тренировки. 

Расписание  тренировочных занятий  составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-

преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок и отдыха, обучения их в общеобразовательных 

и других учреждениях. 

Настоящая  программа  состоит из: 

-  нормативной части; 

- методической части; 

- системы контроля и зачетных требований; 

-  перечня информационного обеспечения; 

- плана физкультурных и спортивных  мероприятий учреждения; 

 - нормативов физической подготовки, требования  к участию, и лиц, ее осуществляющих; 

-требований к результатам реализации программы на каждом из этапов; 
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- особенностей осуществления спортивной подготовки по единоборствам; 

- требования к условиям реализации программы. 

 

1. Нормативная часть 

1.1.Общие требования к организации  тренировочной  работы 

На основании нормативной части  программы  в спортивной школе разрабатываются планы подготовки  тренировочных  

групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится на основа-

нии решения тренерского совета и директором спортивной школы. 

В основу комплектования  тренировочных  групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с 

учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. 

1. Увеличение недельной  тренировочной  нагрузки и перевод спортсменов в следующие группы обучения обуславли-

ваются стажем занятий, выполнением  нормативов  промежуточной аттестации по общей и специальной физической 

подготовке, уровнем спортивных результатов. 

2. Возраст обучающихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в  учебные  группы. 

Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года. 

3. Установленная недельная  тренировочная  нагрузка - является максимальной. 

4. Количество установленных по видам тренировочных  групп - является минимальным. 

При разработке примерного  учебного  плана для   единоборств  учитывался режим  тренировочной  работы в неделю 

для различных тренировочных  групп с расчетом 42 недель. 
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                                                                                                                                                                               Таблица № 1 

1.2. Минимальный возраст зачисления по этапам подготовки 

  

Вид спорта Этапы подготовки  

Начальная подготовка Тренировочный этап  

 

Единоборства 

 

 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

10-11 11-12 12-13 12-14 14-15 15-16 16-17 

 

17 – 18 
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                                                                                                                                                                                                   Таблица № 2 

 

1.3. Учебный план на 42 недели тренировочных занятий в ДЮСШ «Сибиряк» 

Программы,  

предметные области 

Этапы подготовки  

Начальная подготовка 

(НП) 

Тренировочный  этап  

1 2 3 1 2 3 4 5 

1.Дополнительная предпрофес-

сиональная программа по груп-

пе видов спорта спортивные 

единоборства в том числе: 

252 336 336 504 504 588 672 

 

756 

 

1.1. Теория и методика физиче-

ской культуры и спорта 
25 33 33 50 50 52 60 65 

1.2. Общая и специальная физи-

ческая подготовка 
102 130 130 178     178 207 236 270 

1.3.Избранный  вид  спорта  65 80 80 126 126 143 165 186 

1.4.Другие виды спорта и по-

движные игры 
30 46 46 70 70 80 90 102 

1.5.Технико – тактическая и 30 47 67 80 80 106 121 133 



8 
 

психологическая подготовка 

 

 Программа по спортивным единоборствам  содержит следующие предметные области 

- теория и методика физической культуры и спорта;  

- общая физическая подготовка;  

- избранный вид спорта;  

- другие виды спорта и подвижные игры;  

- технико-тактическая и психологическая подготовка.  

  учитывать особенности подготовки обучающихся по избранным видам спорта, в том числе:  

- построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой соревновательной деятельности в избранном 

виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии);  

- преемственность технической, тактической, физической, психологической подготовки в избранном виде спорта;  

- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной 

выносливости;  

- использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность.  

 Результатом освоения Программ по спортивным единоборствам является приобретение обучающимися следующих 

знаний, умений и навыков в предметных областях:  

1.1. в области теории и методики физической культуры и спорта:  

- история развития избранного вида спорта;  

- основы философии и психологии спортивных единоборств;  

- 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, утвержден-

ные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на ре-

зультаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);  
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- уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов 

борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны;  

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  

- гигиенические знания, умения и навыки;  

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  

- основы спортивного питания;  

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.  

1.2. в области общей и специальной физической подготовки:  

- освоение комплексов физических упражнений;  

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся на 

них способностях и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;  

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, 

содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллекти-

визм, взаимопомощь).  

1.3. в области избранного вида спорта:  

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;  

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии);  

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;  

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;  

- повышение уровня функциональной подготовленности;  

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок;  

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному 

виду спорта.  

1.4. в области освоения других видов спорта и подвижных игр:  

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;  

- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при нали-

чии) средствами других видов спорта и подвижных игр;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;  

- навыки сохранения собственной физической формы.  
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1.5. в области технико-тактической и психологической подготовки:  

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта;  

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника;  

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников;  

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности;  

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состо-

яние спортсмена;  

- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

   На НП зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, достигшие 10-летнего возраста, желающие заниматься  

единоборствами с письменного согласия законных представителей  и имеющие медицинские документы, подтверждаю-

щие отсутствие противопоказаний для освоения данной программы. На этом этапе осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение осно-

вами техники  единоборств, прохождение промежуточной аттестации для зачисления на следующий этап подготовки. 

Тренировочные группы  формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых обучающихся, про-

шедших необходимую подготовку не менее 1 года, выполнивших  нормативы по промежуточной аттестации и квалифи-

кационные требования.  

 

                                                                                                                                                                                           Таблица № 7 

1.4.Наполняемость групп и режим тренировочной работы в  образовательном учреждении 

Этапы период 

обучения 

(лет) 

максимальный 

количествен-

ный состав 

группы (чел.) 

максимальный 

объем учебно-

тренировочной 

нагрузки 

всего часов в 

год 
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(час./нед.) 

Начальной подго-

товки 

1 год 25 6 276 

2 год 20 8 368 

3 год 20 8 368 

Тренировочный 

Этап 

1 год 14 12 552 

2 год 14 12 552 

3 год 12 14 644 

4 год 12 16 736 

 5 год 12 18 828 
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1.5. Особенности осуществления спортивной подготовки в единоборствах 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки в зависимости от пола и весовых категорий определяются в 

программе и учитываются при: 

- составление планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации); 

- составление плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

Для обеспечения спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстанов-

ления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной ча-

стью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 

 

II. Методическая часть 
При построении многолетнего  тренировочного  процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные 

границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, способные спортс-

мены достигают первых успехов через  4-6 лет.  При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста 

результатов имеют место в первые 2-3 года специализированной подготовки. Методическая часть содержит реко-
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мендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях трениро-

вочных занятий и соревнований; 

- рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- рекомендации по планированию спортивных результатов; 

- требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического кон-

троля; 

- программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подго-

товки; 

- рекомендации по организации психологической подготовки; 

- планы применения восстановительных средств; 

- планы антидопинговых мероприятий; 

- планы инструкторской и судейской практики. 

2.1. Организационно-методические указания  

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняю-

щийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями 

с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спор-

та включает практически не обозримое множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает 

своеобразие общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей 
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нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех 

лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения. 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет рад методических и органи-

зационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы 

занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализа-

ции). 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растуще-

го организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую 

организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся с их 

физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в единоборствах является приобретенный фонд умений и навыков, 

всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической 

подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема 

тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тре-

нировки. 
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Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревно-

ваний. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобре-

сти опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

2.2. Этап начальной подготовки 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации по виду спорта  и овладение основа-

ми техники. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы акробатики 

и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание 

(легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в 

виде комплексов); гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки; введение в школу 

техники  бокса; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревно-

вательный. 

Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных путей достижения высоких спортивных пока-

зателей считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определить специализацию спортсмена и ор-

ганизовать подготовку к ней. В отдельных случаях такой подход может дать положительные результаты. Однако 
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это приводило иногда к тому, что юные спортсмены достигали высоких показателей, правда, при слабом общем фи-

зическом развитии, а затем, как правило, первоначальный быстрый рост спортивно-технических результатов сме-

нялся застоем. Это заставило тренеров, врачей, физиологов и ученых пересмотреть свое отношение к ранней, узкой 

специализации и отдать предпочтение многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов. 

Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения 

спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опас-

ность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отстава-

ние в развитии отдельных вегетативных функций организма. 

В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, что уже на этапе НП, наряду с примене-

нием различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в  программу  занятий комплексы 

специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие 

этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых для эффек-

тивных занятий  единоборствами. 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю фи-

зическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем специально подобранных комплек-

сов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается 

единство общей и специальной подготовки. 

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 

лет, у девочек - 10-12 лет. Этот возраст как раз и приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе (под-

ростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит самого важного до 13 лет, то не увидит и 

в 17-18 лет. 
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На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), так 

как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней 

подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развити-

ем физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий 

необходимо юным спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. 

Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом 

процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не дол-

жен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 

15-25 занятий (30-35 минут в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств 

детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скорост-

но-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию 

и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особен-

ностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов (специали-

зированные игровые методы обучения представлены ниже). 

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения постав-

ленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объектив-

ных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется тренером. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью промежуточной аттестации по годам 

обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 
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При планировании промежуточной аттестации  рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на 

скорость, во второй - на силу и выносливость. 

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, 

предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжествен-

ной соревновательной обстановке. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

- углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

- медицинское обследование перед соревнованиями; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок 

и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнова-

ниям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на 

соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимуще-

ство отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется использование контроль-

ных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как обучающиеся не выступают в официаль-

ных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы. 
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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-ценностных качеств личности, 

мужества, инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стой-

кости в поединке с противником. 

2.3. Тренировочный  этап 

Основная цель тренировки: тренировочного этапа до двух лет - углубленное овладение технико-тактическим арсе-

налом  выбранного вида спорта;  тренировочного этапа свыше двух лет -  повышение функциональных возможно-

стей спортсмена. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 

- диспропорции в развитии тела и сердечно - сосудистой системы; 

- неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы специально подготовленных упражне-

ний; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала  едино-

борств; упражнения со штангой (вес штанги 30-70°/) от собственного веса); подвижные и спортивные игры; упраж-

нения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах, лапы, мешки, и др.); изометрические 

упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контроль-

ный; соревновательный. 
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Основные направления тренировки  углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного вы-

бора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. 

Перед тренерами встает задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного 

вида спорта. Тренировочный  этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировоч-

ных нагрузок, более специализированной работой в единоборствах. В этом случае средства тренировки имеют 

сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты 

углубленной спортивной специализации. Кроме того, осуществляется переход от базовой технике – к соревнова-

тельной, так как занимающиеся приступают к соревновательной деятельности, в это время спортсмены овладевают 

технико-тактическими взаимодействиями. Воспитание физических качеств начинает приобретать специализиро-

ванный характер, для чего могут использоваться отдельные тренировочные знания избирательной направленности. 

Вместе с тем, доля игрового метода в тренировочном процессе остаётся достаточной и постепенно уменьшается. 

Особое внимание уделяется воспитанию двигательно-координационных способностей, быстроты, скоростно-

силовым способностям и специальной гибкости. Доля анаэробных упражнений постепенно увеличивается, но объём 

аэробных упражнений по-прежнему, остаётся значительным. 

На тренировочном этапе свыше двух лет  – значительно увеличиваются объём тренировочной нагрузки, которая 

приобретает важные черты специализированной – обеспечивающей успешное ведение соревновательной деятель-

ности в избранном виде спорта. В планирование тренировочных занятий увеличивается доля занятий избиратель-

ной направленности, в том числе на соревновательную и специальную физическую подготовку. Особенности воз-

растного развития характеризуется завершением процессов полового созревания. Это приводит к улучшению ана-

литической способности коры головного мозга, что позволяет лучше воспринимать структуру различных физиче-

ских упражнений, значительно более высокому уровню психического и физического напряжения, проявлению во-

левых усилий, концентрации внимания, способности противостоять умственному и физическому утомлению и вы-

полнять достаточно длительную и сложную работу.  
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Поэтому к специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. Специальная подготовка в единобор-

ствах должна проводиться постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных соревно-

ваниях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной 

выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локально-

го воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные 

устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопря-

женного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тре-

нажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества перед традиционными 

средствами (штанга, гири, гантели): 

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 

- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на опорно-двигательный аппа-

рат; 

- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в процессе тренировки имеют 

меньшие возможности для совершенствования; 

- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и величины специфической 

нагрузки; 

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 
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- помогают проводить тренировочные занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя тренажерные устрой-

ства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в 

каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями. 

Обучение и совершенствование техники  единоборств. При планировании  тренировочных  занятий необходимо со-

блюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежела-

тельны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодина-

ковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются 

труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в 

обучении и как их исправлять. Происходит совершенствование изучения базовой и соревновательной техники на 

основе многоборности тренировочного процесса. Для этого используются усложненные задания, позволяющие 

придать технике стабильность и вариативность.  

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на  

тренировочном  этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсме-

нов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных спортсменов за частотой 

пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для те-

кущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, тактиче-

ской и интегральной подготовленности юных единоборцев. Проводятся педагогические наблюдения, промежуточ-

ная и итоговая аттестация. 

Достаточно остро встаёт задача воспитания личностных качеств, обеспечивающих ведение соревновательной дея-

тельности: смелость и решительность, упорство, умение терпеть болевые ощущения. Кроме того, процесс полового 
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созревания полностью ещё не завершён  и результативность соревновательной деятельности во многом является 

для подростка показателем личностного роста. В поведение занимающихся продолжает наблюдаться нестабиль-

ность психологических и эмоциональных реакций на фоне личностных переживаний. 

Медицинский контроль применяется для профилактики травматизма, заболеваний и лечения спортсменов. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выпол-

нения разрядных требований и т.д. В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных единоборцев  

оптимизм к трудностям соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной за-

дачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональ-

ные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства. Активно осуществляется тактическая 

подготовка, доля соревновательной подготовки значительно увеличивается. В этот период спортсмены активно 

участвуют в самых крупных соревнованиях. 

2.4. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов) 

 

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее определенной структурой, в 

которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстано-

вительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции трениро-

вочного 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, базо-

вый (общеподготовительный), контрольно-подготовительные (модельный и специально-подготовительный), подво-

дящий, восстановительный и соревновательный. В спортивных единоборствах по направленности тренировочных 

воздействий принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: развивающий физический (РФ); 
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развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и восстановительный 

(В). Следует отметить, что условные обозначения микроциклов применяются для удобства планирования подготов-

ки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз - стимуляционной 

(кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех планирования годичного цикла подготовки зави-

сит 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 представля-

ет 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 ста-

билизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации кругло-

годичной тренировки. В спортивных единоборствах следует говорить об однонаправленном построении тренировки 

внутри каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода. Необходимость индивиду-

ального подхода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько макро-

циклов, в зависимости от календаря соревнований. 

На тренировочном этапе 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 
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технико-тактических навыков и приемов. При планировании годичных циклов для спортсменов при обучении свы-

ше 2-х лет в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разно-

сторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе - повышение уровня специальной физи-

ческой работоспособности. Продолжительность подготовительного периода - 6-9 недель. Этот период подразделя-

ется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. Распределение тренировочных средств осуществ-

ляется с помощью недельных микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и повторя-

емость занятий разной направленности и нагрузки. На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи по-

вышения уровня общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения двигатель-

ных навыков. Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки. 

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование техники, изучаются элементы так-

тики, организуются  тренировочные и контрольные поединки. 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 подготов-

ленности обучающихся, 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. 

2.5. Периодизация учебного процесса на этапах спортивной подготовки  

Направленность микроциклов Код микроцикла 



26 
 

Базовый – функционально-техническая направленность РФ (развивающий физический) 

Специальный – техническая направленность, повышение интенсивности РТ (развивающий технический) 

Модельный – модель соревновательной нагрузки К (контрольный) 

Подходящий – выведение на пик спортивной формы П (подводящий) 

Соревнования  С (соревновательный) 

Переходный – восстановление после соревновательной нагрузки В (восстановительный) 

 

2.6. Текущий контроль тренировочного процесса 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения, необходимых ле-

чебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных углубленного медицинского об-

следования, необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать пе-

реносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО). 

ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется прово-

дить на всех тренировочных занятиях. 

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры трени-

ровочного процесса: средства подготовки (общефизическая подготовка - ОФП, специальная физическая подготовка 

- СФП, специальная подготовка - СП и соревновательная подготовка - СорП); время или объем тренировочного за-

дания, применяемого средства подготовки в минутах; интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных 

сокращений (ЧСС) в минуту. 
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Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов измеряется ЧСС. Она определяется пальпаторно, 

путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или непосред-

ственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30 с, с последующим пересчетом ударов в минуту. 

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая лежит в основе планирова-

ния как одного тренировочного занятия, так и планирования в микро-, мезо- и макроциклах подготовки. Фактиче-

ское значение ЧСС позволяет оценить возможности реализации планируемой интенсивности юным спортсменом. В 

табл. 6 представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок. 

Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура исследования физиче-

ской работоспособности сердечно - сосудистой системы при проведении пробы Руффье - Диксона. Проба проста в 

проведении и расчете и может быть выполнена тренером перед каждой тренировкой. Процедура тестирования 

начинается с измерения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем выполняется 30 

глубоких приседаний за 45 с с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. 

Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха - в 

положении сидя (РЗ). 

2.7. Основные средства вербального воздействия на психическое состояние юных спортсменов  

1. Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод при необходимости создать опреде-

ленную уверенность в собственных силах при сочетании таких индивидуальных свойств, как сенситивность, не-

уравновешенность, эмоциональная реактивность, тревожность. Этот метод основывается на создании и формирова-

нии уверенности в том, что у юного спортсмена есть выраженные сильные элементы подготовленности (сила, ско-

рость, «коронный удар» и т.д.). Убеждения подкрепляются (тренером) На этапе НП необходимо ознакомить уча-

щихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое 

внимание необходимо уделять рассказам о традициях «рукопашного боя», его истории и предназначению. Причем, 

в группах НП знакомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится непосредственно перед за-
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нятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на то, что данный удар 

или комбинацию ударов лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении 

бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться 

высоких спортивных результатов. 

В тренировочных группах  учебный  теоретический материал распространяется на весь период обучения. Знаком-

ство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами 

таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история 

физической культуры в целом, история  бокса  и философские аспекты спортивного противоборства, методические 

особенности построения тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе контроля и самоконтроля 

за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить юных спортсме-

нов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами построения 

тренировочных циклов. 

2.8.  Воспитательная работа и психологическая подготовка 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности 

России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании 

юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности 

для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской 

направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с раз-

витием его волевых качеств. Понимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на 

развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем формирования соответ-

ствующей системы отношений. При этом психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 
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осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отноше-

ний к различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, 

позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстре-

мальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничи-

вает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повсе-

дневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и 

участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в 

школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер - преподаватель. Важно с самого начала 

спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, 

что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах 

нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с 

юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 

являются: овладение обучающимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других 

дисциплин. 

Для  единоборств, характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти очень 

жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий 

предельно мобилизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации 

достижения результата. 
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Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением определенных потребностей. 

Потребность - состояние человека, в котором выражена его зависимость от определенных условий существования. 

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться результата, мобилизует возможности 

спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие варианты поведе-

ния, дает чувство меры, ответственности и все необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истече-

нии определенного времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, прояв-

ляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и 

высоких нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его желания решить поставлен-

ную задачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответ-

ствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он спо-

собен приложить к его достижению. 

В практике  единоборств  задача мотивации решается двумя путями: отбором спортсменов с высоким уровнем мо-

тивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуж-

дений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая 

исходно высокие значения, повышается за счет специальных воздействий. 

2.9. Средства и методы психологической подготовки 

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: психолого-педагогические - убеждающие, 

направляющие, двигательные, поведенческо - организующие, социально-организующие; 

- психологические - сугесстивные, ментальные, социально-игровые; 

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. 
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По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; 

- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

- средства воздействия на эмоциональную сферу; 

- средства воздействия на волевую сферу; 

искусственным созданием соответствующих ситуаций в тренировочных занятиях. Созданием «психи-ческих внут-

ренних опор», с одной стороны, оптимизируются актуальные и особенно квазистационарные психические состоя-

ния, с другой - действительно повышается уровень специальной подготовленности юных спортсменов. 

2. Рационализация - наиболее универсальный метод, применяемый практически к любым спортсменам и на всех 

этапах подготовки. Наиболее эффективен данный метод при работе с особо мнительными, отличающимися повы-

шенной сенситивностью и эмоциональной реактивностью. Этот метод наиболее эффективен в микроциклах с экза-

менационными испытаниями (прием контрольных нормативов или обязательной программы ТТК), контрольными 

спаррингами и в условиях соревнований. Заключается этот метод вербального воздействия в рациональном объяс-

нении тренером юному спортсмену (гетерорационализация) некоторых механизмов возникновения неблагоприят-

ных состояний в период, предшествующий какому-то спортивному испытанию. 

3. Сублемация представляет собой искусственное вытеснение одного настроения другим, в большей мере это «ра-

ботает» при смене задачи тренировки или поединка (изменить целевую установку, например от силового давления 

на решение выполнения конкретного технического приема). Особенно остро нуждаются в таком вербальном воз-

действии спортсмены с неуравновешенной нервной системой, мнительные, впечатлительные, не очень уверенные в 

своих силах. 
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4. Деактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым решаются задачи тренировочного занятия 

или встречаются на соревнованиях. Различают прямую дезактуализацию, когда юному спортсмену показывают 

слабые стороны подготовленности соперника, и косвенную дезактуализацию, когда подчеркиваются и выделяются 

сильные стороны юного спортсмена, которые косвенно подтверждают относительную «слабость» соперника. Для 

применения такого вербального воздействия нужен определенный педагогический такт тренера, чтобы не создать 

завышенный уровень самоуверенности. Наиболее эффективен этот метод по отношению к юным спортсменам со 

слабой и подвижной нервной системой. 

Все указанные средства вербального воздействия могут применяться тренером, так как в настоящее время тренер не 

может уходить от проблем воспитательной работы и психологической подготовки юных спортсменов. 

Высокий результат в  боксе  предполагает выполнение самой разнообразной по объему, интенсивности и содержа-

нию работы, направленной на реализацию достигнутого спортсменом потенциала в соревновательных условиях. 

Они характеризуются активным противодействием противника, угрозой получения сильного удара, травмы, ответ-

ственности за результат выступления и т.д. Эффективно действовать в этих условиях, выдерживая колоссальные 

нагрузки, может лишь индивид, обладающий определенными особенностями психики. 

2.10. Развитие волевых качеств единоборца 

Волевые качества единоборца - настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в 

своих силах, смелость и решительность - в основном развиваются непосредственно в тренировочном  процессе, при 

выполнении различных требований данной спортивной деятельности. 

Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной единоборцем  цели, это настойчивость. 

Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать трудности тренировки и соревнователь-

ных боев. Для развития этого качества необходимо применять в тренировке упражнения с большой интенсивно-
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стью, использовать дополнительные раунды в вольных боях и в упражнениях со снарядами, продлевать время ра-

ундов, применять «рывки» во время боя с тенью и «спуртовую» работу на снарядах. 

Для развития инициативности в условном бою рекомендуется требовать, чтобы единоборцы вели атакующий бой, 

прибегали к вызовам на удары и к контратакам и т.д. Полезно использовать вольные бои с различными партнерами 

по манере ведения боя. Во время выполнения упражнений единоборцы должны быть активными, применять мно-

жество ложных действий (финтов), развивать атаки, контратаки, не переходя к грубому обмену ударами и др. 

Целеустремленность можно воспитать при условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к  боксу  как искус-

ству и личную заинтересованность в спортивных достижениях. 

Тренер должен обсудить с единоборцем  все положительные и отрицательные стороны его подготовленности; 

наметить этапы работы над исправлением ошибок и пути совершенствования в технике и тактике. 

Надо добиваться того, чтобы боксер относился к тренировочным заданиям не как к обязанности, а рассматривал их 

как источник творческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а самостоятельно заниматься подго-

товкой, подбирая для этого наиболее соответствующие ему упражнения; совершенствовался в излюбленных прие-

мах. Надо все время напоминать единоборцам, упражняющимся в парах, в чем лейтмотив действий каждого из них. 

Причем тренирующиеся обязаны выполнять эти действия в соответствии с поставленной задачей. 

Например, при целевой установке совершенствоваться в защитах, ни в коем случае не переходя в атакующий бой, 

надо заставить себя применять разнообразные защитные действия и избегать ударов спарринг-партнера. При отра-

ботке средств боя на дальней дистанции надо не задерживаться на средней и ближней дистанциях. 

Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у боксеров умение стойко переносить в 

боях болевые ощущения, преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках и утомле-

нии, при сгонке веса. Во время тренировок необходимо приводить боксерам примеры о том, как выдающиеся ма-
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стера советского ринга, скрывая от окружающих плохое самочувствие или полученные ранее повреждения, побеж-

дали сильных противников благодаря выдержке. 

Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, тактики и высокого уровня фи-

зической подготовленности. Например, овладев хорошо несколькими защитами и хотя бы одним излюбленным 

ударом, боксер начинает верить в свою «неуязвимость» и в возможность в любой момент оказать противнику 

успешное противодействие. 

Поражение не должно вызвать у спортсмена большого разочарования, его нужно убедить в том, что если бы он не 

допустил некоторых ошибок в бою, то, несомненно, победил бы. После поражения следует заставлять боксера 

встречаться в тренировочных боях с партнерами, обладающими примерно теми же особенностями, что и против-

ник, которому он проиграл бой. 

Самообладание. В данном случае речь идет о способности не теряться в трудных и неожиданных обстоятельствах, 

управлять своим поведением, контролировать ситуацию в условиях помех, высокой напряженности психики. Про-

явлению данной способности помогает наличие плана действий, учет возможных вариантов развития событий, зна-

ние закономерностей спорта. 

Стойкость единоборца проявляется в том, насколько он способен выдерживать трудности в ходе занятий данным 

видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.), не сдаваясь, продолжать 

следовать избранным путем. 

Примерами заданий, направленных на совершенствование волевых способностей, может являться введение допол-

нительных трудностей и помех в тренировки. Например, после достаточно напряженного тренировочного занятия 

объявляется о дополнительных раундах боя, которые необходимо еще провести. Широко практикуются варианты 

тренировок с «неудобным» противником, в утяжеленных перчатках, без защитного снаряжения; спарринги в при-

сутствии большого количества зрителей, тотализатора; бой со свежими партнерами и др. Важнейшим средством 
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воспитания способностей к проявлению волевых усилий является выполнение рекордных нагрузок для данного 

спортсмена. 

2.11. Специальная психологическая подготовка 

Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных задач: 

- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для спортсмена в его соревновательной дея-

тельности вообще, в данном турнире в частности; 

- формирование у спортсмена психических «внутренних опор», облегчающих преодоление психических барьеров; 

- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с конкретным соперником; 

- моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологической программы действий непосредственно 

перед соревнованием и ее реализация в ходе турнира. 

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию состояния тревожности, которое 

испытывает боксер перед соревновательным боем. 

Признаки тревожности перед боем делят на две основных группы: признаки соматической и когнитивной тревож-

ности. 

Наиболее типичные для первой группы (соматическая тревожность): 

- ощущение сердцебиения; 

- сухость во рту; 

- частая зевота; 
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- неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию; 

- влажные ладони и ступни; 

- изменение голоса (хриплый голос); 

- дрожание мышц, пальцев рук (тремор); 

- покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика); 

- ощущение утомления уже в начале разминки. 

Соматическая тревожность не очень страшна для единоборца и часто снимается хорошей разминкой. Более того, 

многие спортсмены не могут эффективно действовать, пока не испытают предстартовую соматическую тревож-

ность. И при ее появлении сразу вспоминают, как успешно действовали именно в таком состоянии. Всегда можно 

внушить, что соматическая тревожность - хорошая исходная позиция для формирования нужного настроя на побе-

ду: без сильного возбуждения на активные действия не настроишься. 

Другое дело - когнитивная тревожность, т.е. та, которая связана с переработкой информации и решением тактиче-

ских задач. При таком перенапряжении снижается работоспособность, отсутствует твердая установка на успех. 

Признаки когнитивной тревожности: 

- заметная раздражительность по любому поводу, проявляющаяся за один-два дня до турнира; 

- бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связанных с потерей чего-то, сожалением, невыполненным делом; 

- ощущение неполного отдыха после сна, нередко «тупая» головная боль; 

- мысли постоянно «перескакивают» с одного объекта на другой; 



37 
 

- любимая, привычная спортсмену музыка на этот раз не производит никакого впечатления; 

- раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружающих, даже близких друзей; 

- спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью; 

- спортсмен невнимательно, рассеянно выслушивает наставления тренера перед стартом. 

В этом случае применяются следующие программы психической регуляции. 

Программы воздействия на когнитивную (умственную) сферу: 

- средства целеполагания: постановка целей, при которой спортсмен ориентируется на преодоление прогнозируе-

мых психических барьеров (например, «неудобный» соперник-левша, слишком высокий, с нокаутирующим ударом 

и т.д.); 

- организация направленности мыслей в нужное русло, отвлечение сознания от стресс-факторов: мысленное повто-

рение технических приемов, безотносительно к модели предстоящего боя; 

- аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием готовности к единоборству не вообще, а с конкрет-

ным соперником. 

Программы воздействия па физиолого-соматический компонент спортсмена, когда не только регулируется сомати-

ческая напряженность, но и создается необходимое состояние готовности к соревновательной деятельности: 

- варианты психомышечной тренировки, по А.В. Алексееву; 

- самоконтроль за состоянием мимических мышц; 

- самоконтроль дыхания. 
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Любая работа такого рода должна основываться на хорошем навыке релаксации, прежде всего мышечной релакса-

ции. Ее назначение состоит в том, чтобы снять эмоциональное и физическое напряжение. Это достигается за счет 

переключения деятельности нервной системы на восстановление биологического потенциала организма. 

Исходным пунктом психорегулирующей работы является четкое представление единоборца о себе и своем теле. 

Зная в подробностях свое тело, четко ощущая функции каждой его части, спортсмен лучше понимает свое «Я» и 

лучше управляет своим поведением. 

Активному использованию мимики как средства психической регуляции помогает зеркало. Глядя на себя, можно 

оценивать все варианты мимики, соответствующей тому или иному настроению (в чем наиболее выразительно про-

является тревога, неуверенность в своих силах, жажда реванша, нетерпеливость и т.д.), и регулировать настроение. 

Эффект релаксации намного сильнее, если параллельно с формулами психомышечной тренировки используется са-

моконтроль дыхания. Чем спокойнее и размереннее дыхание (сначала за этим необходимо специально следить, за-

тем такой самоконтроль приходит неосознанно), тем глубже релаксация. 

Одним из универсальных средств психического воздействия является так называемая пауза психорегуляции. Ее 

нужно использовать при работе повышенной напряженности, большой длительности и (или) при длительном воз-

действии монотонных раздражителей (например, тренировки технической направленности). 

Продолжительность паузы обычно не превышает 5 мин. Она состоит из 4-х частей. 

1-я часть паузы посвящается подготовке к последующей релаксации. Она длится 20-30 с и состоит из 3-х видов фи-

зических упражнений. Первое - потягивание с подъемом на носки и сильным прогибом туловища назад; второе - 

статическое напряжение большинства мышечных групп (например, позы участников соревнований по бодибилдин-

гу); третье - расслабление всех мышц. 
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2-я часть составляет 2-3 мин. Ее задача - добиться состояния релаксации для ускорения восстановительных процес-

сов в организме, а также достичь состояния повышенной внушаемости. Делается это следующим образом. Прини-

мается удобное исходное положение (лежа или сидя) и с помощью формул саморегуляции достигается расслабле-

ние. В частности могут быть рекомендованы формулы: «Мышцы расслаблены, я отдыхаю»; «Мышцы рук расслаб-

лены... приятный покой»; «Мышцы ног расслаблены... спокойное, приятное состояние»; «Все тело расслаблено... 

полный покой и отдых»; «Отдыхают мозг, нервы, мышцы... хороший, приятный отдых». 

3-я часть продолжается 1,5-2 мин. Здесь необходимо оптимально настроить и мобилизовать психические и физиче-

ские возможности. Начинается эта часть формулой: «Я настраиваюсь на следующий этап работы». Затем мысленно 

проговаривают предстоящее задание, стараясь идеомоторно выполнить наиболее трудные элементы атакующих или 

защитных действий, 5-6 раз. 

В 4-й части спортсмен выполняет те элементы задания, которые он сможет сделать без соперника. 

Таким образом, с помощью пауз психорегуляции можно быстро восстановиться после нагрузок, сформировать оп-

тимальное состояние для выполнения тренировочных заданий, настроиться на их целенаправленное выполнение, 

совершенствовать навыки саморегуляции. 

Относительно самостоятельным подвидом психического управления является секундирование - форма вербальных 

(словесных) воздействий тренера на своего ученика в экстремальных условиях подготовки к бою и в перерывах са-

мого боя. Речь не идет о «подсказках» тренеров во время поединка, которые запрещены правилами соревнований и 

далеко не всегда приносят пользу спортсмену. 

Нигде не играет такой роли принцип индивидуального подхода, как при секундировании. Любой тренер знает, что 

на одного спортсмена надо воздействовать спокойными, убеждающими словами, а на другого - жесткими и катего-

ричными. В первом случае это, как правило, спортсмен с недостаточно выносливой нервной системой, а во втором - 

типичный представитель сильного типа нервной системы, как называл его И.П. Павлов. Мнительному, тревожному 
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спортсмену в момент секундирования лучше подчеркивать его сильные стороны, а не тревожному, из тех, кого в 

обиходе называют «толстокожими», - сильные стороны его соперника. Хотя в реальной жизни так не бывает и, под-

черкивая, например, сильные стороны спортсмена, тренер обязательно упомянет и о возможностях соперника. 

Многое зависит от того, считает ли спортсмен своего соперника «удобным» или «неудобным» для него. Именно в 

этой ситуации убедить спортсмена, что сейчас есть объективные возможности преодолеть «неудобство» соперника, 

- важнейшая задача секундирования. А также предостеречь о сегодняшней опасности «удобного» соперника. Во 

всех этих случаях тренер должен использовать возможности «психологических внутренних опор» своего спортсме-

на. 

Секундирование обычно начинается за 20-30 мин до начала боя. 

Как правило, процедура секундирования включает в себя следующие компоненты: 

- информация о сопернике (если это давно знакомый соперник - о его сегодняшнем состоянии); 

- анализ опыта удачной и, в меньшей степени, неудачной борьбы с данным соперником в сравнении с сегодняшним 

состоянием самого спортсмена и соперника; 

- анализ физического и психического состояния спортсмена с выделением всех нюансов состояния в предстоящем 

поединке; 

- рекомендации по наиболее подходящим средствам противодействия данному сопернику; 

- обсуждение наиболее вероятного течения поединка и тактики поведения при тех или иных вероятных его измене-

ниях; 

- формирование эмоционально окрашенного отношения к сопернику и к предстоящему поединку; 
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- внушение отношения к предстоящему поединку как таковому, который должен, безусловно, завершиться успеш-

но; 

- формирование состояния психической готовности к поединку. Секундирования перед боем и в перерывах между 

раундами боя различаются весьма существенно. Ведь при секундировании во время перерыва важными становятся 

задачи изменить психическое состояние спортсмена, а если оно отвечает поставленным задачам, надо создать усло-

вия, чтобы оно не ухудшилось в последующем. Важно подсказать спортсмену, какие тактические задачи он решал 

успешно, а какие требуют коррекции, какие замыслы соперника пока распознать не удалось. Необходим хладно-

кровный анализ допущенных ошибок с указанием реальных путей исправления ситуации. 

Как бы то ни было, гораздо чаще эффект дают внушения: «Так держать!» (даже если не все получается удачно), чем 

«Поменяй свои действия на противоположные». Смена тактики - психологически очень трудное действие. А вот 

коррекция тактики в рамках избранной с самого начала линии - это более реально. Часто тренер говорит: «Лучше 

будет, если теперь ты сам начнешь атаковать». Спортсмен начинает новый раунд непродуманными атаками и по-

стоянно наталкивается на контратаки соперника. Другое дело, когда заранее было решено перейти во втором раунде 

к более активным атакующим действиям. Тогда в голове спортсмена сформировалась соответствующая модель по-

ведения, которую вполне психологически реально реализовать. 

Самое главное: спортсмену необходимо внушить, что все-таки в целом он действовал неплохо, но необходимы те 

или иные конкретные коррекции, которые ведут к реальному результату. 

Что касается категоричности внушении во время перерыва, то это еще в большей степени зависит от индивидуаль-

ных особенностей, чем при секундировании перед поединком. И не только от индивидуальных особенностей 

спортсмена, но и тренера. От иного тренера спортсмен просто не может не ожидать самых категоричных суждений 

в перерыве неудачно складывающего поединка, например такого: «Если тебе сейчас так плохо - иди и умри в бою, 

но лицом к противнику!». Будет просто смешно услышать такие слова от одного тренера, а у другого они не только 

звучат естественно, но и предельно мобилизуют спортсмена. 
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Основной мотив беседы после соревнований (это уже не секундирование в прямом смысле этого слова), естествен-

но, определяется их результатом. Главный мотив таких бесед при успехе: «Не так уж блестяще ты победил. И твои 

главные победы впереди». При неудаче мотив может быть таким: «Сопернику во многом повезло. Твоя неудача 

имеет такие конкретные причины... Но жизнь на этом турнире не заканчивается - все впереди!». 

Специфика средств секундирования определяется громадным числом субъективных и объективных факторов. Лич-

ность тренера здесь является едва ли не главным фактором. Главное - его искренность, убежденность в своих сло-

вах. 

И еще один фактор - психическое состояние самого тренера. Перевозбужденный тренер, с трясущимися руками и 

охрипшим голосом - не лучший секундант. Не зря в  боксе  некоторые чрезмерно возбудимые тренеры избегают се-

кундировать своим ученикам и просят помочь в этом своих коллег. Но здесь все, же лучше самому овладеть прие-

мами психической саморегуляции, потому что никто не заменит личного тренера. 

2.12. Восстановительные средства и мероприятия 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных 

процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-

биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, 

обеспечивающие восстановление работоспособности 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха,  как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном про-

цессе. 



43 
 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов 

(дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревно-

вательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витамини-

зация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства 

восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и му-
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зыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточ-

но высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эф-

фективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индиви-

дуально и с группой после тренировочного занятия. В  учебно-тренировочных  группах ПМТ рекомендуется прово-

дить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни  учебных  и  учебно-

тренировочных  поединков (подробно о методах психологических воздействий смотри в предыдущем разделе). 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как 

организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная 

баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма про-

исходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает 

больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего 

глобального воздействия, а затем - локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тре-

нировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсме-

нов, а также объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

2.13.  Инструкторская и судейская практика 

Единоборства  представляют собой систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных осно-

вах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением  тренировочного  про-

цесса обучающихся, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения  единоборствам. 

Поочередно выполняя, роль инструктора, единоборцы  учатся последовательно и систематически изучать атакую-
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щие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией  

единоборств, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на важ-

нейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для испол-

нения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенство-

вания действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда единоборцы  имеют уже необходимое представление о мето-

дике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у единоборца-новичка на соревновании типа «открытый 

ринг». 

Судейская практика дает возможность единоборцам  получить квалификацию судьи  по виду спорта. В возрасте 14-

16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в су-

действе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику 

спортсмены получают на официальных соревнованиях. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-

стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, актив-

но и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях районного, го-

родского и областного масштабов. 

2.14. Планы инструкторской и судейской практики 
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Одной из задач образовательного учреждения является подготовка обучающихся к роли помощника тренера - пре-

подавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве  

«Юных судей». 

Решение этих задач целесообразно начинать на этапе тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоя-

тельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся тренировочного этапа должны овладеть при-

нятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необ-

ходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения тренировочных 

занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими спортсменами, находить ошибки и умение их исправлять. Обучающиеся должны научиться вме-

сте с тренером - преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осу-

ществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневни-

ка: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

Учащиеся тренировочного этапа должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера - преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и ис-

правлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать занимающимся младших воз-

растных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Принимать участие в судействе в  спортивных и общеобразовательных школах в роли «юного судьи». 

Для обучающихся тренировочного этапа итоговым результатом является выполнение требований на присвоение 

звания «Юный судья». 
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2.15. Примерные схемы недельных микроциклов для  тренировочных этапов 

Развивающий физический микроцикл (РФ) 

Задачи микроцикла: повышение уровня общей физической подготовленности, развитие специальной силы, быстро-

ты, выносливости; изучение и совершенствование техники  бокса , уделяя основное внимание комбинациям техни-

ческих действий. 

Развивающий технический микроцикл ГРТ) 

Задачи микроцикла: продолжение развития физических и специальных качеств, совершенствование техники едино-

борств  в условиях отработки и в  учебных  спаррингах. 

Контрольный недельный микроцикл (К) 

Задачи микроцикла: контроль функциональной подготовленности и надежности выполнения технико-тактических 

действий в соревновательных режимах. 

2.16. Допинг в единоборствах 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка ис-

пользования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для ис-

пользования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод). 

 Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих нарушений: 

-  использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода; 
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- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в соревновательный период 

или во внесоревновательный период из организма спортсмена, а также из организма животного, участвующего в 

спортивном соревновании; 

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без уважительных причин после 

получения уведомления в соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом спортсмена от 

взятия пробы; 

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена для взятия у него проб во 

внесоревновательный период, в том числе непредставление информации, о его местонахождении и его неявка для 

участия в тестировании; 

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг - контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без разрешения на их терапевтическое 

использование, выдаваемого в соответствии с Международным стандартом для терапевтического использования 

запрещенных субстанций Всемирного антидопингового агентства; 

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода; 

- использование или попытка использования запрещенной субстанции в отношении спортсмена, либо применение 

или попытка применения в отношении его запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением 

или попыткой нарушения антидопинговых правил. 

Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами - преподавателями, специа-

листами по спортивной медицине, иными специалистами в области физической культуры и спорта в отношении 

спортсменов, участвующих в спортивном соревновании, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. 

Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, участвующего в спортив-
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ном соревновании, подтверждается только результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредито-

ванных Всемирным антидопинговым агентством. 

 Допинг-контроль представляет собой процесс, включающий в себя планирование проведения тестов, взятие проб, 

их хранение, транспортировку, лабораторный анализ проб, послетестовые процедуры, а также проведение соответ-

ствующих слушаний и рассмотрение апелляций. 

 Тестирование представляет собой элементы допинг - контроля, включающие в себя планирование проведения те-

стов, взятие проб, их хранение и транспортировку в лабораторию, аккредитованную Всемирным антидопинговым 

агентством. 

Тестирование осуществляется как в соревновательный период, так и во внесоревновательный период. Под соревно-

вательным периодом понимается период, связанный с участием спортсмена и  в конкретном соревновании, если 

правилами международной спортивной федерации по соответствующему виду спорта или иной международной ан-

тидопинговой организацией, либо общероссийской антидопинговой организацией не предусмотрено иное. Время, 

не включенное в соревновательный период, является внесоревновательным периодом. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя: 

  -  проведение допинг - контроля; 

-  установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в области физической культуры и 

спорта за нарушение антидопинговых правил; 

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных методов; 

- повышение квалификации специалистов, проводящих допинг-контроль; 

- проведение антидопинговой пропаганды в средствах массовой информации; 

- проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним; 
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- проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления работоспособности спортс-

менов; 

- оказание федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, общероссийской 

антидопинговой организацией содействия органам исполнительной власти субъектов Российской Федерации в ан-

тидопинговом обеспечении спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации; 

- установление ответственности физкультурно-спортивных организаций за нарушение условий проведения допинг-

контроля, предусмотренных порядком проведения допинг - контроля; 

  Федеральный орган исполнительной власти в области физической культуры и спорта в целях реализации мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним: 

- утверждает общероссийские антидопинговые правила;  

- утверждает перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте;  

- утверждает порядок проведения допинг - контроля; 

- принимает в установленном порядке решение об исключении общероссийской спортивной федерации из реестра 

общероссийских и аккредитованных региональных спортивных федераций в случае неисполнения общероссийской 

спортивной федерацией обязанностей. 

- уведомляет спортсменов в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами о включении их в спи-

сок спортсменов, подлежащих тестированию, как в соревновательный период, так и во внесоревновательный пери-

од; 

- содействует в проведении тестирования в соответствии с порядком проведения допинг - контроля; 
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- применяет санкции (в том числе спортивную дисквалификацию спортсменов) на основании и во исполнение ре-

шения соответствующей антидопинговой организации о нарушении антидопинговых правил спортсменами, а также 

тренерами, иными специалистами в области физической культуры и спорта в отношении спортсменов участвующих 

в спортивном соревновании; 

 

Содержательной основой антидопинговых мероприятий может стать материал статьи А.Г. Гецова (Санкт-

Петербург) «Тренинговая программа формирования критического отношения к допингу среди молодых спортс-

менов», опубликованная в альманахе ГАУ ДОД ТО «ОСДЮСШОР» «Спортвест» № 5, 2012 г.  Автор статьи 

предлагает реализовать в ходе спортивной подготовки программу, состоящую из 4 занятий: 

Краткое содержание занятий. 

Занятие №1 

Представление ведущего, обоснование актуальности проблемы допинга и борьбы с ним. Формулирование опреде-

ления понятия «допинг». 

Беседа на тему «Мотивация прибегания к допингу». (Свободный рассказ с элементами диалога про то, что, соб-

ственно, побуждает спортсменов к таким действиям, подвергая риску свое здоровье и репутацию, нарушая мораль-

но-этические принципы). «Мозговой штурм» на тему «Причины, побуждающие к допингу» (в подгруппах по 3-4 

человека), представление результатов. Формирование общего перечня факторов, могущих подтолкнуть к таким 

действиям. Заполнение таблицы «Плюсы и минусы» (первый этап выполняется участниками в подгруппах, на вто-

ром ведущий с их слов заполняет общую таблицу, при необходимости добавляя не отмеченные молодыми спортс-

менами нюансы) 1. 

 

Преимущества, 

даваемые допингом 

 

Цена вопроса 

Очевидные недостатки Скрытые риски 

 

1 2 3 
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При обсуждении и подведении итогов акцент делается на содержании колонок 2 и 3. 

 

1 Лучше всего организовать работу с этой и последующими таблицами следующим образом: таблица демонстриру-

ется с помощью мультимедиа-проектора, ведущий со слов участников печатает на компьютере предлагаемые вари-

анты в соответствующих столбцах, что отображается в режиме реального времени. В случае невозможности орга-

низовать работу описанным способом, придется обойтись записями на традиционной доске или флип - чарте. Со-

гласно принятому на сегодня определению, понятие допинг означает именно действие 

(нарушение антидопинговых правил), а не те вещества или физиологические процедуры, которые при этом исполь-

зуются. 

 

Занятие №2 

Знакомство с основными разновидностями допинга. Занятие начинается с небольшого рассказа, ведущего о том, что 

такое допинги, на каком основании те или иные действия относят к их числу, почему они запрещены в спорте. 

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

для совместного прочтения и обсуждения текста с кратким описанием одной из групп допинга и обоснованием 

причин их запрещения в спорте (объем каждого текста приблизительно 1,5 стр.). Потом представители каждой из 

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

Рассматриваются такие группы препаратов и процедур: анаболические стероиды, бета-2-антагонисты, пептидные 

гормоны и их аналоги, диуретики, стимуляторы и наркотики, запрещенные допинговые методы. 

Завершается занятие групповой дискуссией «Скептики». Ведущий озвучивает несколько стереотипных суждений о 

допинге (к нему якобы прибегают практически все спортсмены, при правильном применении невозможно разобла-

чение и т.п.). Задача участников – рассуждая с позиции экспертов, придерживающихся скептического взгляда на 

данные суждения, выдвинуть как можно больше аргументов против них. 

Занятие №3 

Занятие начинается с краткого рассказа, ведущего о том, какие не связанные с допингом способы позволяют обес-

печить рост спортивных результатов. В дальнейшем оцениваются требования, которым должны отвечать эти спосо-

бы, чтобы обеспечить максимальную эффективность. По результатам заполняется таблица, подобная приведенной 
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ниже (сначала варианты выдвигаются методом «Мозгового штурма» в подгруппах по 4-5 человек, потом ведущий 

заполняет сводный вариант таблицы, при необходимости добавляя упущенные участниками условия). 

 

Способ повышения результатов 

 

Каким требованиям должен 

отвечать этот способ, чтобы 

показать максимальную 

эффективность? 

 

Обычная тренировка 

 

 

Специальные тренировочные условия (например, высокогорная подготовка)  

Психологическая подготовка 

 

 

Рациональная организация жизнедеятельности 

 

 

Использование разрешенных достижений спортивной медицины  

 

Групповая дискуссия «Парадоксы». Участникам предлагаются некоторые суждения о допинге, выглядящие на пер-

вый взгляд парадоксально, содержащие противоречия (например, утверждение, что допинг был в спорте всегда, а в 

проблему превратился только благодаря борьбе с ним). Сначала подобные утверждения совместно с ведущим об-

суждаются с позиции того, содержат ли они долю истины и какие последствия может иметь их признание, а потом 

даются комментарии 

с позиции скептически настроенного эксперта. 

Занятие №4 

Оценка потенциальной эффективности различных слоганов социальной рекламы, направленной на искоренение до-

пинга. Предлагается ряд слоганов антидопинговой тематики (например, «На олимпийском флаге пятен нет», «По-

беда – личное достижение спортсмена, а не Фармаколога»), участникам предлагается оценить их потенциальную 

эффективность по 5-балльной шкале. 
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Изготовление и презентация коллажей – плакатов антидопинговой направленности. Плакаты готовятся в подгруп-

пах по 3-4 человека, при этом можно использовать рисовальные принадлежности, вырезки из печатных изданий, 

фотографии и т.п. 

Конкретизация личных целей и ресурсов в области спорта. Каждый участник формулирует ответы на следующие 

вопросы: 

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

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

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

• На какие ресурсы в достижении цели я могу опереться? 

• Что именно я должен сделать, чтобы как можно быстрее продвинуться к этой цели на один шаг? Когда я это сде-

лаю? 

      3. Система контроля и зачетные требования 

 

3.1.Влияние физических качеств и телосложения на результативность в единоборствах 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 
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Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 1 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

             Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние. 

3.2. Требования к результатам реализации дополнительной предпрофессиональной программе по еди-

ноборствам на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перево-

да лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы является: 

 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
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- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники в единоборствах; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта бокс. 

 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подго-

товки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по 

единоборствам; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта 

бокс; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях. 

 

Для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения спортивной подготовки 

на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от количества обучающихся). 

 

3.3. Порядок формирования тренировочных групп в единоборствах  определяется образовательным учре-

ждением, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно. 

 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 
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В единоборствах определяются следующие особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и 

возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, 

подготовка в единоборствах осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 

целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

В целях обеспечения стабильности образовательного процесса и выполнения обучающимися норм дополнительной 

предпрофессиональной программы по единоборствам, дальнейшие переводы с одной тренировочной группы в дру-

гую осуществляется в индивидуальном порядке. При переходе обучающихся с одной тренировочной группы в дру-

гую, тренером – преподавателем тренировочной группы устанавливаются для обучающихся график консультаций и 

зачетных упражнений по избранному виду спорта. 

3.4. Нормативы физической подготовки, промежуточная и итоговая аттестация 

Нормативы физической подготовки составлены с учетом возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, 

особенностей единоборств. 

          При приеме на обучение по дополнительной предпрофессиональной  программе проводятся вступительные 

испытания: тест по общей физической подготовке, собеседование. Результаты тестирования по общей физической 

подготовке оформляется протоколом. Расписание вступительных испытаний утверждается председателем приемной 

комиссии, размещается на информационном стенде и официальном сайте образовательного учреждения не позднее, 

чем за 10 дней до начала вступительных испытаний. 

   На основании дополнительной предпрофессиональной  программы  по  циклическим, скоростно – силовым видам 

спорта и многоборья,   в  образовательном учреждении ежегодно  разрабатываются  нормативы по промежуточной 

аттестации согласно подготовке тренировочных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий. 
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  Утверждение положения  по промежуточной аттестации  проводится на основании решения тренерского совета по  

единоборствам, и утверждается директором  образовательного учреждения. 

   Промежуточная аттестация состоит из контрольных  нормативов  по ОФП и СФП, которые  являются переводны-

ми по виду спорта. Прием контрольных нормативов осуществляется в каждой тренировочной  группе.  

  Для перевода в следующую тренировочную  группу обучающиеся каждой тренировочной группы должны выпол-

нить 80%  от  прописанного норматива  согласно  федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта, 

результаты, показанные спортсменами  на промежуточной аттестации, заносятся в карту спортсмена. В  протоколах 

промежуточной аттестации  ставится отметка перевода на следующий этап обучения в образовательном учрежде-

нии. 

    Итоговая аттестация проходит  ежегодно в  мае  только для выпускников школы, связана с показанным результа-

том в избранном виде спорта, выполнением спортивных разрядов. 

   По итогам освоения  обучения по дополнительной предпрофессиональной программе  выпускники  должны вы-

полнить  норматив  согласно  федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта. 

Результаты, показанные выпускниками на итоговой аттестации, заносятся в личную книжку спортсмена. 

   В протоколах итоговой  аттестации  ставится отметка  об окончании  обучения по дополнительной предпрофесси-

ональной  программе  в   образовательном учреждении. 

                                                                                                                                                                                 Таблица № 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

 на этапе начальной подготовки 
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Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5,4 с) 

Бег 100 м (не более 16,0 с) 

Выносливость Бег 3000 м (не более 15 мин 00 с) 

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 

Поднос ног к перекладине (не менее 6 раз) 

Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного тела) кг 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 раз) 
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Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 

Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6 м, слабейшей рукой не менее 4 м) 

 

 

                                                                                                                                                                                   Таблица № 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе 

Развиваемое физическое качество  Контрольные упражнения (тесты)  

Быстрота  Бег на 30 м (не более 5,1 с)  

Бег 100 м (не более 15,8 с)  

Выносливость  Бег 3000 м (не более 14 мин 40 с)  

Сила  Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)  

Поднос ног к перекладине (не менее 8 раз)  

Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного тела) кг  

Силовая выносливость  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 раз)  

Скоростно-силовые качества  Прыжок в длину с места (не менее 188 см)  

Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6,5 м, слабейшей рукой не менее 5 м)  

 

3.5. Медицинское  обследование 
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Медицинское обеспечение лиц, занимающихся  на отделении единоборств, осуществляется в следующем порядке: 

специалистами соответствующих поликлиник где обследуются дети  школьного возраста, учащиеся иных учебных 

заведений для допуска к занятиям единоборствам; специалистами врачебно-физкультурных организации и подраз-

делений –  на тренировочный этап. Организациями и подразделениями врачебно-физкультурной службы независи-

мо от ведомственной подчиненности и организационно-правовой формы с учетом выписки из медицинской доку-

ментации лечебно-профилактического учреждения, оказывающего медицинскую помощь гражданину на постоян-

ной основе (по месту жительства или по договору обязательного медицинского страхования)  для допуска к заняти-

ям и соревнованиям обследуются и наблюдаются лица, занимающиеся спортом и физической культурой. Програм-

ма включает в себя: углубленные медицинские обследования, этапные комплексные обследования, текущие, в том 

числе врачебно-педагогические обследования, обследование в период соревновательной деятельности. 

          Углубленные медицинские обследования (УМО) включают в себя: предварительные или первичные при 

определении допуска к занятиям спортом, периодические с целью оценки влияния занятий избранным видам спорта 

на состояние здоровья, роста функциональных возможностей организма, уровня физического развития. УМО про-

водится один раз в год, в полном объеме программы. 

Этапные – с целью определения кумулятивных изменений возникающих в организме спортсмена по окончании 

каждого этапа годичного тренировочного цикла (подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, 

восстановительный).Этапные медицинские обследования на различных этапах тренировочного цикла проводится 

(2-4 раза в год) в сокращенном объеме с учетом поставленных задач. 

Текущие - после заболеваний, травм, перед соревнованиями осуществляются на протяжении всего года оперативно-

го контроля за состоянием здоровья и динамикой адаптации организма к тренировочным нагрузкам. 

Медицинские обследования, проводимые в условиях соревновательной деятельности, реализуются во время основ-

ных и контрольных соревнований с целью определения истинных изменений здоровья и функциональной подго-

товки спортсменов в процессе экстремальной деятельности, возможности роста спортивных достижений, назначе-

ния системы средств восстановления и повышения работоспособности и являются специфичными для каждого вида 

спорта.  Врачебный осмотр включает в себя врача по спортивной медицине, врачей-специалистов: педиатра, хирур-

га-травматолога, невропатолога, стоматолога, отоларинголога, окулиста, гинеколога. При наличии показаний про-

водятся консультаций специалистов. Исследование физического развития, функциональные пробы и определение 

общей физической работоспособности, флюорография органов грудной клетки, электрокардиография, общий ана-

лиз крови, общий анализ мочи, при необходимости клинический анализ крови, клинический анализ мочи, биохими-
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ческий анализ крови. При наличии медицинских показаний проводятся дополнительные функционально-

диагностические и лабораторные исследования. По результатам медицинских обследований и медицинскую доку-

ментацию вносится и в копии выдается тренерам – преподавателям. Врачебное заключение, включающее в себя: 

оценку состояния здоровья, заключение о физическом развитии по существующим стандартам, допуск к занятиям 

спортом                                                                                                                                                               

 

 3.6. План физкультурных и спортивных мероприятий 

План физкультурных  и спортивных мероприятий формируется учебным учреждением, осуществляющей спортив-

ную подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физ-

культурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спор-

тивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований. Прописан в приложениях к  

данной программе: приложение № 1 «Бокс», приложение № 2 «Тайский бокс». 

 

 

3.7. Требования к обучающимся, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спор-

тивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной предпрофессио-

нальной программой. 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях 

и правилам вида спорта бокс; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спор-

тивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта бокс; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международ-

ными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подго-
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товку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных меропри-

ятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных меро-

приятиях. 

 

3.8. Требования безопасности в процессе реализации программы. 

-  Соблюдение требований безопасности во время участия в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприя-

тиях, тренировочных занятий и при нахождении на объектах спорта; 

-  Соблюдение антидопинговых правил, предусмотренные статьей 26 настоящего Федерального закона (пункт в ре-

дакции, введенной в действие с 9 ноября 2010 года Федеральным законом от 7 мая 2010 года N 82-ФЗ; 

-  Предоставлением информации о своем местонахождении в соответствии с общероссийскими антидопинговыми 

правилами в целях проведения допинг - контроля (пункт дополнительно включен с 9 ноября 2010 года Федераль-

ным законом от 7 мая 2010 года N 82-ФЗ); 

- соблюдение этических норм в области спорта; 

-  не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах путем заключения пари на 

официальные спортивные соревнования по видам спорта, по которым они участвуют в соответствующих офици-

альных спортивных соревнованиях; 

(Пункт дополнительно включен с 21 января 2014 года Федеральным законом от 23 июля 2013 года N 198-ФЗ) 

-  соблюдение  положения (регламенты) о физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях, в которых 

они принимают участие, и требования организаторов таких мероприятий и соревнований; 

-  соблюдать санитарно-гигиенические требования, медицинские требования, регулярно проходить медицинские 

обследования в целях обеспечения безопасности занятий спортом для здоровья; 

-  исполнять иные обязанности в соответствии с законодательством Российской Федерации. 

http://docs.cntd.ru/document/902075039
http://docs.cntd.ru/document/902213677
http://docs.cntd.ru/document/902213677
http://docs.cntd.ru/document/902213677
http://docs.cntd.ru/document/499034205
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3.9.Требование  безопасности перед началом занятий 

Тренер – преподаватель должен проводить инструктаж (1 раз в полгода) с обучающимися по безопасности труда на   

тренировочных занятиях с обязательной регистрацией в журнале инструктажа; предоставить обучающимся поме-

щение для переодевания (отдельно мальчикам и девочкам); убедиться в том, что все обучающиеся переоделись, за-

крыть раздевалки на ключ; следить за соблюдением правил поведения учащихся в раздевалках; обеспечивать без-

опасное проведение тренировочного процесса;  провести тщательный осмотр места проведения занятия; преду-

смотреть меры безопасности при выполнении физических упражнений;  проверить исправность спортивного инвен-

таря, надежность установки и крепления оборудования; проветрить помещение при помощи естественной или при-

нудительной вентиляции;  при недостаточном естественном освещении включить осветительные приборы; прове-

рить состояние запасного выхода при проведении занятий в спортзале. 

Тренер - преподаватель  должен: соблюдать принципы доступности, последовательности при обучении обучаю-

щихся и соответствие даваемых упражнений и нагрузок учебной программе; проводить разминку и увеличивать 

время, отведенное на нее, при пониженной температуре и повышенной влажности; снизить нагрузку или увеличить 

время отдыха при появлении у обучающихся признаков утомления; обеспечивать страховку при выполнении обу-

чающимися сложных технических элементов; следить за выполнением обучающимися инструкций, правил поведе-

ния на тренировочном занятии и принимать решение об отстранении обучающихся от участия в тренировочном 

процессе за грубое или систематическое их нарушение. 

3.10. Требование  безопасности на тренировочном занятии 

Тренер- преподаватель  должен: соблюдать принципы доступности, последовательности при обучении обучающих-

ся и соответствие даваемых упражнений и нагрузок учебной программе;  проводить разминку и увеличивать время, 

отведенное на нее, при пониженной температуре и повышенной влажности; снизить нагрузку или увеличить время 

отдыха при появлении у обучающихся признаков утомления; обеспечивать страховку при выполнении обучающи-

мися сложных технических элементов; следить за выполнением обучающимися инструкций, правил поведения на 
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тренировочном занятии  и принимать решение об отстранении учащихся от участия в тренировочном процессе за 

грубое или систематическое их нарушение. 

 3.11.Требования безопасности при окончании занятий 

 

Тренер- преподаватель: организует обучающихся для уборки спортивного инвентаря и оборудования в места его 

хранения; организованно выводит учащихся с места проведения занятия; производит тщательный осмотр места 

проведения тренировочного занятия, выключает освещение, закрывает на ключ все подсобные помещения и спорт-

зал; доводит до сведения ответственного за спортзал и спортплощадку сообщение обо всех  недостатках в обеспе-

чении образовательного процесса. 

  3.12.Требования    безопасности в аварийных ситуациях 

  При обнаружении неисправностей спортинвентаря  необходимо сообщить тренеру - преподавателю. Самостоя-

тельно устранять неполадки запрещается. При несчастном случае, произошедшим с обучающимся, необходимо со-

общить тренеру - преподавателю и оставить место происшествия таким, каким оно осталось после несчастного слу-

чая, если это не угрожает жизни и здоровью других обучающихся. В случае возникновения пожара или появлении 

первых признаков (дым, запах) сообщить тренеру - преподавателю и следовать его указаниям. 

3.13. Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях 

Тренер-преподаватель должен: при   жалобе   на   недомогание   или   плохое   самочувствие   немедленно   напра-

вить учащегося к врачу; при порезах, ушибах, вывихах, растяжении, переломах принять меры по оказанию первой 

доврачебной помощи и вызвать «скорую помощь»: 

порезы - промыть рану дезинфицирующим раствором, обработать ее по краям йодом, наложить повязку. При силь-

ном кровотечении наложить жгут выше места кровотечения, ранения. Место наложения жгута покрыть слоем мар-
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ли. Сразу же после наложения его следует замаркировать (число, месяц, часы, минуты). На рану положить давящую 

повязку; 

ушибы - положить холодный компресс, забинтовать место ушиба, 

вывих - создать полную неподвижность и немедленно госпитализировать (вправлять вывих неспециалисту запре-

щено); 

растяжение - наложить на болезненную область холодный компресс на 10 - 15 мин. Если отек не уменьшился, то 

менять холодные компрессы каждые 15 минут, пока не уменьшится. На конечность наложить плотную повязку; 

перелом - остановить кровотечение, наложить шину, захватывая не менее 2 суставов выше и ниже места перелома. 

Под шину положить что-либо мягкое, после чего ее необходимо прибинтовать (плотно). Всегда фиксируйте конеч-

ности в том положении, в котором они находятся; 

оперативно извещать руководство о каждом несчастном случае; при пожаре в спортивном зале открыть запасные 

выходы и организованно вывести учащихся согласно плану эвакуации в безопасное место, сообщить о пожаре в 

пожарную часть и приступить к ликвидации очага возгорания. 

    

IV. Перечень информационного обеспечения дополнительной предпрофессиональной программы 

 

      - Федеральное агентство по физической культуре и спорту программа бокс для детско – юношеских 

  

       спортивных школ, специализированных детско – юношеских школ олимпийского резерва. Москва,2007г. 

 

            - Акопяп А. О.  - Спортивные единоборства. – М.: ВНИИФК;     2007г. 

            - Бокс. Учебник для ин-тов физической культуры. Под общей редакцией Дегтярева И.П. – М., 
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                 «ФиС», 1979.- 290 с. 

- Департамент молодежной политики и спорта Кемеровской области «Областная специализированная Детско– 

юношеская спортивная школа олимпийского резерва по боксу.Программа для ДЮСШ, СДЮСШОР с отде 

лениями тайского бокса. Кемерово, 2010г. 

            - Запрещенный список 2012. Всемирный антидопинговый кодекс. Международный стандарт.  

              -  Калмыков Е. В. – Рекомендации по составлению программы по боксу и кикбоксингу. - М.:РГУФК   2008г. 

            -  Лях В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики развития. 

                 – М.: Терра-Спорт, 2000. – 192 с. 

            -  Огуренков Е.И. Современный бокс. – М., «ФиС», 1966.- 247с. 

            - Программы спортивного питания в эргогенном  обеспечении подготовки спортсменов :  

                     метод.пособие/  С.Н.Португалов, Н.И. Волков, В.И. Олейников, Н.А. Фурдин. -  М.: Советский спорт, 2012.  

                   – 60с.5.Сейфулла Р.Д.  

        - Спортивная фармакология. Справочник. –М.: ИПК «Московская правда», 1999.-106с. 

        -  Правила посоревнований по боксу ФБ России 2013г. 

         - Черкасов А. С. - судья международной категории АИБА, председатель судейской комиссии Федерации бокса  

        России.Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специа 

        лизированных детско-юношеских школ олимпийского резерва  - М.: Советский спорт, 2005. - 71 с. 

   - Федеральное агентство по физической культуре и спорту программа бокс для детско – юношеских спортивных 
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школ, специализированных детско – юношеских школ олимпийского резерва. Москва,2007г. 

 

4.1. Перечень аудиовизуальных средств с учетом специфики единоборств 

-  uchisonline.ru›video-obuchenie-boksu/ 

-  youtube.com›Video›Duration 

  -     yandex.ru/video/ 

  -      uroki-online.com›sport/boxing/341-video-obuchenie… 

        -    doublepunch.ru›…video_obuchenie/boevye…vidy…bokse… 

        -    fitomania.com›boks/ 

 

4.2.Перечень Интернет – ресурсов, необходимых для использования в образовательном процессе 

 

-  www.minsport.gor.ru             Министерство спорта Российской Федерации 

-  www.school-collection.edu.ru Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов 

           - boxing-fbr.ru                          Федерация бокса Российской Федерации 

   -  http://rmtf.ru/                              Федерация тайского бокса Российской Федерации 

 

        -  http://books4you.com.ua/sport/textbook111.html ,  

        -  http://www.zone4iphone.ru/index.php?b_id=18203&p_id=7   Электронные книги Селуянова В.Н. Подготовка 

единоборцев по программе «Изотон» 

  - http://www.fizkult-ura.ru/sci/physical_culture/10       Особенности физиологического развития детей  

 

 

 

 

 

 

 

 

http://uchisonline.ru/
http://uchisonline.ru/video-obuchenie-boksu/
http://www.youtube.com/
http://www.youtube.com/watch
http://www.youtube.com/watch?v=1exdLa350JM
http://yandex.ru/video/
http://uroki-online.com/
http://uroki-online.com/sport/boxing/341-video-obuchenie-boksu-smotret-onlayn.html
http://doublepunch.ru/
http://doublepunch.ru/publ/video_obuchenie/boevye_iskustva/vidy_udarov_v_bokse_obuchenie/22-1-0-328
http://fitomania.com/
http://fitomania.com/boks/
http://www.minsport.gor.ru/
http://www.school-collection.edu.ru/
http://www.boxing-fbr.ru/
http://rmtf.ru/
http://books4you.com.ua/sport/textbook111.html
http://www.zone4iphone.ru/index.php?b_id=18203&p_id=7
http://www.fizkult-ura.ru/sci/physical_culture/10
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