


I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «универсальный бой» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в 

дисциплинах: весовая категория, лайт-весовая категория, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным  стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 

«универсальный бой», утвержденным приказом Минспорта России 22.11.2022 № 

1048 (далее – ФССП) в соответствии с: 

- Федеральным законом от 30.04.2021 г. №127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании»; 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 

634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки»; 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2022 г. 
№575 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- 

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно- 

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более 

двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по 

другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для 
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зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных 

в дополнительной образовательной программе по виду спорта 

«универсальный бой» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по отдельным этапам 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки (Приложение № 1 ФССП по виду спорта «Универсальный бой») 

Таблица 1. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

2-3 10 14-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 10-15 

4. Объем Программы. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «универсальный бой» (Приложение № 2 ФССП по 

виду спорта «Универсальный бой») 

Таблица 2. 
 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной подготовки 

Учебно- тренировочныйэтап 
(этап спортивнойспециализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 
в неделю 

4,5 6 8 14 

Общее 

количество 
часов в год 

234 312 416 728 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 
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1. Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно- 

тренировочной группой. 

Для реализации программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 

21:00 часов (п 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

-не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

-не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1. Объединяются (при необходимости) на временной основе учебно- 

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно- 

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (п.п. 3.7. Приказа № 634). 

2. Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (п. 

39 Приказа № 999). 

 

Виды учебно-тренировочных мероприятий указаны в таблице 3 (Приложение 
№ 3 ФССП по виду спорта «Универсальный бой»): 

Таблица 3. 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий 
по этапам спортивной подготовки (количество суток) 
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  (без учета времени следования к месту проведения учебно- 
тренировочных мероприятий и обратно) 

 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к международным спортивным 

соревнованиям 

 

- 

 

- 

 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 
к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

 

- 

 

14 

 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 
к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

 

- 

 

14 

 

 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 
к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

 

 

- 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 
подготовке 

 

- 

 

14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия 

для комплексного медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

3. Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника соревнования, проводимое по утвержденному его 

организатором положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329- 

ФЗ) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
- соответствия  возраста, пола и уровня спортивной классификации 

обучающихся, положениям  (регламентам) об  официальных спортивных 
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соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 

(ЕВСК) и правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

 

- Объем соревновательной деятельности (Приложение № 4 ФССП по виду 

спорта «Универсальный бой») 

Таблица 4. 
 Этапы и годы спортивной подготовки 
  Учебно-   

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этап 

начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До Свыше До трех Свыше 

 года года лет трех лет   

Контрольные 1 1 4 5 6 6 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 3 3 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе ведется в 

соответствии с годовым планом спортивной подготовки (включая шесть недель 

летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно- 

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного 

процесса). В годовом плане спортивной подготовки количество часов, 

отводимых на спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, 

указываются в соответствии с требованиями к объему соревновательной 

деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта "Универсальный 

бой" и перечнем учебно-тренировочных мероприятий. Самостоятельная 

подготовка должна составлять не менее 10% от общего количества часов, 
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предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы 

распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с 

учетом особенностей вида спорта. На основании годового плана спортивной 

подготовки организацией, осуществляющей спортивную подготовку, 

утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание учебно- 

тренировочных занятий для каждой тренировочной группы. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в таблице 5. 

Таблица 5. 

 

№ 

п/п 

 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
75-80 55-70 20-30 20-26 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
1-5 5-12 18-24 20-25 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 1-5 3-6 

4. 
Техническая подготовка 

(%) 
13-16 18-22 39-45 40-44 

 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 

4-8 

 

5-10 

 

5-11 

 

6-9 

6. 
Инструкторская 

и судейская практика (%) 
- 1-2 1-3 1-4 

 

 

7. 

Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

 

 

1-3 

 

 

1-3 

 

 

2-4 

 

 

2-4 

Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица 6 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 14 

Максимальная продолжительность одного учебно- 

тренировочного занятия в часах 
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  2 2 3 3 

Наполняемость групп (чел) 

14-20 14-20 10-15 10-15 

1. Общая физическая 

подготовка (час.) 
175-187 172-218 83-125 145-189 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (час.) 
2-12 15-37 75-100 145-182 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (час.) 
- - 4-21 22-44 

4. 
Техническая подготовка 

(час.) 
30-37 56-69 162-187 291-320 

 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая 
подготовка(час.) 

 

9-19 

 

15-31 

 

21-46 

 

44-65 

6. 
Инструкторская 
и судейская практика (час.) 

- 3-6 4-12 7-29 

 

7. 

Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль(час.) 

 

2-7 

 

3-9 

 

8-16 

 

14-29 

Общее количество часов в год 234 312 416 728 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы. 

 

 

 

Календарный план воспитательной работы 

Таблица 7. 
№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

В течение года 
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  судей;  

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение года 
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 традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

  

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. (ч. I ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями, (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися 

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

для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 
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правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Таблица 8. 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 
«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

Теоретическое занятие 
«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 
Организации 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса - это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 
образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

 

 

 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых, 

правил» 

 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике. Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике. Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 
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Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике. Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

Практическое занятие 
«Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 
«Запрещенный список 

 

 

1 раз в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Физкультурно- 

спортивное мероприятие 
«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 
проведении мероприятия 

Онлайн обучение да 

сайте РУСАДА  

1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса - это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 
образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «универсальный бой». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, 

привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. 

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. Все 

занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки 

судейства соревнований. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка учащихся к роли 

помощников тренера, судей. Решение этих задач целесообразно начинать на 

учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику 

на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения, учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведению 

протоколов соревнований. Для этого им необходимо изучать разделы судейских 

правил по универсальному бою. Во время обучения на учебно-тренировочном 

этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: 

вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 
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спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 
Планы инструкторской и судейской практики указываются по этапам спортивной 

подготовки. 

Таблица 9. 
Этап спортивной 

подготовки 
Мероприяти 

я 
Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению 

составлять конспект отдельных частей 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной терминологии, 

показом технических элементов, умение 

выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

 Практические 

занятия 

В течение года Необходимо постепенное приобретение 

практических знании обучающимися 

начиная с судейства на учебно- 

тренировочном занятии с последующим 

участием в судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить квалификационную 

категорию спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико- 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам и годам спортивной 

подготовки. 
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица 10. 

Этап спортивной 
подготовки 

Мероприятия  Сроки проведения 

Этап начальной 
подготовки 

Врачебно-педагогические 
наблюдения 

 В течение года 
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(по всем годам) 
Предварительные 

медицинские осмотры 

 При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические 
медицинские осмотры 

 1 разе в 12 месяцев 

Этапные и текущие 

медицинские 
обследования 

 В течение года 
' 

Применение медико- 
биологических средств 

 В течение года 

Применение 
педагогических средств 

 В течение года 

Применение 

психологических средств 

 В течение года 

Применение 
гигиенических средств 

 В течение года 

Учебно- 
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические 
наблюдения 

 
В течение года 

Предварительные 

медицинские осмотры 

 При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические 

медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

 
 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие 

медицинские 
обследования 

 
 

В течение года 

Применение медико- 
биологических средств 

 В течение года 

Применение 
педагогических средств 

 В течение года 

Применение 
психологических средств 

 В течение года 

Применение 
гигиенических средств 

 В течение года 

В спортивной школе осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля, (п. 3 2 ст. 34.3 Федерального закона. № 329-ФЗ). СШ 

осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющих проведение 

медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на 

этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава  России  от  23.10.2020  №  1144н  «Об  утверждении  порядка 
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организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения,  (п. 8 Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения 

с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России, (п. 36 Приказа 

№ 1144н). 

 

 

III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «универсальный бой»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 



15 
 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «универсальный бой» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«универсальный бой»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных  соревнований  субъекта  Российской  Федерации  начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных  комплексов  контрольных  упражнений,  перечня  тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

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

спортивной подготовки: 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«Универсальный бой» (Приложение №6 ФССП по виду спорта 

«Универсальный бой») 

Таблица 11. 
 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

5,0 6,0 4,8 5,8 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 6.00 6.15 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 7 

1.4.  см не менее не менее 
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 Наклон вперед 

из положения стоя 

на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

 
 

+2 

 

+3 

 

+4 

 

+5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,6 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 145 135 

1.7. 
Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 4 - 

1.8. 
Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 12 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Подъем туловища, лежа 

на спине, за 20 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 6 8 6 

2.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа за 20 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 5 8 7 

0 баллов - невыполнение минимальных требований физической 

подготовки 

1 балл - обязательное выполнение минимальных показателей физической 

подготовки 

При превышении минимальных показателей физической подготовки: 

До 10 (см, количество раз), улучшение результата в беге на 0,5 сек - 

добавляется 1 балл 

До 20 (см, количество раз), улучшение результата на 1,0 сек - добавляется 2 

балла 

Перечень тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, утверждается локальным актом Организации 

до начала проведения аттестации и охватывает следующие направления: 

- история вида спорта; 

- правила вида спорта; 
- вопросы инструкторской и судейской практики; 

- вопросы антидопингового обеспечения; 
- техника безопасности. 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «Универсальный бой» (Приложение №7 ФССП по виду спорта 

«Универсальный бой») 

Таблица 12. 
 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,8 5,8 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.00 8.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 10 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,0 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

6 3 

1.8. 
Подъем ног из виса на перекладине 

до уровня хвата руками 
количество раз 

не менее 

6 4 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа за 20 с 
количество раз 

не менее 

10 8 

2.2. 
Подъем туловища лежа на спине 

за 20 с 
количество раз 

не менее 

9 7 

2.3. Лазание по канату (4 м) количество раз 
не менее 

3 1 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине за 20 с 
количество раз 

не менее 

5 3 

3. Уровень спортивной квалификации 

 

 

3.1. 

 

 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды – 
«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

 

 

3.2. 

 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 
«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

0 баллов - невыполнение минимальных требований физической подготовки 

1 балл - обязательное выполнение минимальных показателей физической 

подготовки 

При превышении минимальных показателей физической подготовки: 

До 10 (см, количество раз), улучшение результата в беге на 0,5 сек - 

добавляется 1 балл 

До 20 (см, количество раз), улучшение результата на 1,0 сек - добавляется 2 

балла 
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В зачет учащимся идут итоговые результаты тестирования ОФП и СФП 

выполнения всех тестов. 

Суммарная оценка результатов тестирования равна: 

Высокий уровень подготовленности –7 баллов и выше ; 

Средний уровень подготовленности – от 4-7 баллов; 

Низкий уровень подготовленности – 0-4. 

Уровень результатов для перевода на следующий этап спортивной 

подготовки является высокий (7 и выше). 

Минимальный проходной балл - не менее 7 баллов 

Перечень тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, утверждается локальным актом Организации 

до начала проведения аттестации и охватывает следующие направления: 

- история вида спорта; 

- правила вида спорта; 

- вопросы инструкторской и судейской практики; 

- вопросы антидопингового обеспечения; 
- техника безопасности. 

 

 

 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта универсальный бой. 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПЕРВЫЙ ГОД 

Основной целью занятий на этапе начальной подготовки первого года 

является: утверждение в выборе спортивной специализации – универсальный 

бой и овладение основами техники. 

Основные задачи: 

- укрепление здоровья и всестороннее развитие спортсмена; 

- постановка техники универсального боя; 

- повышение уровня физической подготовленности; 

- отбор наиболее перспективных спортсменов для дальнейших занятий 

универсальным боем. 

Основные методы: 

- игровой; 

- соревновательный; 

- круговой; 
- повторный; 
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- равномерный; 

- контрольный. 

Основные средства: 

- общеразвивающие упражнения; 

- подвижные игры и игровые упражнения с элементами единоборства; 
- самостраховка и элементы акробатики; 

- скоростно-силовые упражнения; 

- базовая школа техники универсального боя; 

- прыжки и прыжковые упражнения; 
- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок. 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольных нормативов. 

Характеристика средств, применяемых для повышения уровня ОФП и развития 

двигательных качеств. 

Практические занятия. 
Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

из различных исходных положениях (в стойке, на коленях, сидя, лежа); 

движения руками – сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки. 

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных 

положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения 

ногами. 

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты 

головы, повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в 

положении лежа на спине. 

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической 

скамейке и стенке. 

Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), 

скакалки. 

Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах. Элементы акробатики и 

самостраховка. 

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжки в высоту 

и длину с разбега и без него, метание ядра. 

Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, регбол. 

Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и 

ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолением препятствий, передачей мяча, 

различными способами передвижения и др. 

Специальная физическая подготовка (СФП). 
Значение и место СФП в процессе тренировки. Быстрота, ловкость, сила, 

специальная выносливость, гибкость – качества необходимые спортсмену, 

занимающимся универсальным боем. Краткая характеристика средств, 

применяемая для повышения уровня СФП. 

Практические занятия. 
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Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных 
положений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, 

над головой, за спиной). 

Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные 

упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде. 

Упражнения для развития быстроты: 

Бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением скорости и направления движения. 

Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные движения на 

определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, 

тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 3 х 10 м. 

Упражнения для развития ловкости: 
Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением 

элементов, требующих проявления ловкости и координации движений. 

Упражнения для развития гибкости. 
Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения туловищем, 

пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному 

(динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 

Упражнения для развития выносливости: 
Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, 

работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег на 

длинные дистанции. 

Изучение и совершенствование техники и тактики. 

Понятие о технике и тактике. Связь техники и тактики на тренировке и 

соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники. Боевая 

стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног и рук, центр тяжести. 

Шаги вперед, назад, 

хранение равновесия и боевой стойки после шагов. Двойные шаги, челнок. 

Вход и выход из атаки, положение рук и ног при этом. Скорость входа и выхода 

из атаки. 

Простейшие удары руками (верхний, средний, нижний уровни): передняя, 

задняя рука. Правило выполнения «реверса» при ударах рукой и ногой. 

Правильное положение кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетание длины 

атаки с дистанцией до противника. 

Удержание сбоку и верхом. Защита от удержаний сбоку и верхом. 

Практические задания. 
Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр тяжести 

и положение ног. Челнок – движение вперед и назад. Переход из одной стойки 

в другую и обратно. Короткий и длинный вход и выход из атаки. То же, но с 

различной скоростью. 

Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус). Базовая техника универсального 

боя. 

Изучение стоек. Их последовательная смена с одной стойки в другую и в 

обратную сторону. Изучение классических передвижений в стойках. 
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Изучение прямого удара рукой. 

Изучение техники ударов ногой: прямой, боковой, круговой. Тоже, но в 

передвижениях. 

Изучение техники выполнения блоков. Клинчей. Тоже, но в движении. 

Удержания и защита от них. 

Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в конечной 

фазе в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждым приемом по 30-60 

сек. – по 10 раз каждой рукой или ногой. 

Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, три движения. Сбив 

рук противника с последующей атакой. Простейшие атаки разной длины в 

зависимости от изменяющийся дистанции. Встречные атаки (передняя и задняя 

рука). Упреждающие удары. Отработка простых атак в парах, защита от этих 

атак и контратаки. 

Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и защите. 

Значение правильной стойки для легкого и быстрого передвижения. Уходы от 

атак ногой в сторону с последующей контратакой. 

Изучение бросковой техники: подсечки, зацепы, подножки. Варианты защиты 

от данных бросков. 
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ВТОРОЙ ГОД 

Общая физическая подготовка (ОФП). 

Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольных 

нормативов. Характеристика средств, применяемых для повышения уровня 

ОФП и развития двигательных качеств. 

Практические занятия. 

Судейство тренировочных и соревновательных боев в ходе 

тренировочного процесса в качестве боковых судей и рефери. Судейство 

городских, областных соревнований в качестве секретарей, секундометриста, 

судьи-информатора. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика 

рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка 

нагрузки. 

ОФП – практические занятия Общеразвивающие упражнения. 

Различные виды ходьбы и бега. Подскоки и выпрыгивания в беге. Кроссы. Бег 

на короткие дистанции. Прыжки в длину, высоту, тройной. Упражнения с 

набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание 

теннисных мячей на дальность и точность. Упражнения с партнером, на 

снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. 

Плавание кролем, брассом на 50-100м без учета времени. Ходьба на лыжах. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной мяч, регби. 

Подвижные игры: «пятнашки», «костёр», «русская лапта», различные 

эстафеты с предметами. 

С Ф П – практические занятия 

Упражнения для преимущественного развития быстроты. Рывки по 

сигналу.  Ловля  брошенного  предмета.  Уворачивание  от  брошенного 
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теннисного мяча. Скоростное передвижение (шаги, выпады, уходы с выпада и 

др.) Соревнования на быстроту выполнения упражнений и точность попадания 

в атаках по мишени в ограниченный отрезок времени упражнения с резиновым 

жгутом. 

Упражнения для развития силы. Ходьба полувыпадами и выпадами, 

пружинистые покачивания в выпадах, то же с дополнительным отягощением. 

Приседания на одной ноге 

– «пистолет». Выпрыгивание из приседа. Упражнения с сопротивлением 

партнера. 

Различные виды отжимания (на одной-двух руках, с хлопками, прыжками 

и т.д.). Упражнения с гимнастической палкой (вращения, перехватывание 

пальцами по длине палки, перетягивание, вырывание). Работа с гантелями от 1 

до 3 кг (ударная и защитная техника). 

Упражнения для развития ловкости. Различные прыжки, метания, 

упражнения со скакалками, с теннисными и набивными мячами, различные 

эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики, проводимые 

в неожиданно изменяющихся условиях, заставляющих принимать быстрые 

решения. 

Упражнения для развития гибкости. Из низкого приседа максимально 

длинные выпады в одну и другую сторону. Пружинящие покачивания на 

выпаде, маховые движения ногами. В положении боевой стойки движения 

рукой и ногой (передней, задней), корпусом, имитирующими удары. Комплекс, 

на растяжку. Шпагаты. 

Упражнения для развития выносливости. Многократные повторения 

двух-трех ударных комбинаций. Проведение спаррингов без отдыха по 10 мин 

каждый. Участие в учебных и соревновательных боях. 

Изучение и совершенствование техники и тактики бойца 
универсального боя. Анализ техники нападения и обороны. Основные стороны 
тактики боя – подготавливающие действия, нападения, обороны. Тактически 
обоснованное чередование действий в бою. 

Практические занятия. 

Основные понятия и движения. Простые и сложные действия. Повторение 

и совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами 

позиций и ударов. 

Приемы ближнего боя. Атака на подготовку противника (упреждение). 

Контратаки с позиции в верхний и средний уровни. Прямая атака в голову. 

Атака в голову (руки) с уходом с линии атаки. Встречные атаки на атаку 

противника. Защиты от прямых и повторных атак (отрабатывать в парах). 

Отработка ударов ногами (передней и задней) в различные уровни на мешках, 

лапах, в парах. 

Работа в партере. Удержание сбоку, верхом, поперек и защита от 

удержаний. Бросок через бедро. Бросок через плечо. Подхват под 

одну и две ноги. 

Атаки с завязыванием рук. Тактический разбор и рекомендации по 
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построению боя с различными противниками. Тактика ведения боя в 

последние секунды схватки. 

Ознакомление с элементами полосы препятствий и их расположением на 

дистанции. 

 
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 
 1-ый И 2-ой ГОДА 

Общая и специальная физическая подготовка (ОФП и СФП). 

Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика 

рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка 

нагрузки. 
ОФП – практические занятия. 

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. 

Кроссы. Бег на короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки 

в длину, в высоту. Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, 

рук, туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность. 

Спрыгивание с тумбы с последующим отталкиванием вперед с ударом рукой. 

Упражнения с партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, 

рук, туловища, шеи. 

Спортивные игры: футбол, регбол, регби. 
Подвижные игры: «разведчики», «перестрелка», «пятнашки» и др. 

СФП – практические занятия. 

Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от 

брошенного мяча. Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и 

т.д.). Выполнение ударов руками и ногами с максимальной скоростью (в 

воздух, на снарядах), выполнение фиксированных серий ударов в прыжках 

вверх, на месте с концентрацией усилия в одном из них. Передвижения в 

различных стойках вперед-назад на два, три или четыре шага. 

Последовательное нанесение серий ударов по 10 ударов руками или ногами с 

последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение выполняется в разных 

вариациях в течение 3 минут. 

Скоростное выполнение изученных бросков в течение 30 сек. 

Упражнение для развития силы: ходьба «гуськом», прыжки «кролем». 

Приседания на одной ноге «пистолет». Имитация ударов руками и ногами с 

дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками 

попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из 

различных положений в упоре лежа. Упражнение «склёпка», «складка». 

Подтягивание на перекладине разным хватом. Подъем силой. Подъем 

переворотом. Различные подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через 

препятствия. Толкание ядра, набивных мячей одной рукой и двумя руками. 

Также используются и изометрические упражнения: толкание стены кулаками 

в нападающей стойке. Имитация мышечного напряжения в финальной и 

промежуточной фазе. 

Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, 
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упражнения со скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные 

игры, элементы акробатики. 
Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально 

длинные выпады в одну и другую сторону. Использование метода 

многократного растягивания: этот метод основан на свойстве мышц 
растягиваться значительно больше при многократных повторениях 

упражнения с постепенным увеличением размаха движения. Комплекс 
динамических упражнений на гибкость у стены и в парах. Выполнение 

статических упражнений на гибкость. 

Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и 

специально подготовительные упражнения в различных режимах мышечной 

деятельности. Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений 

на снарядах, скоростное исполнение бросков и т.д. в большом промежутке 

времени (от 3 до 15 минут). Например: при тренировке на снарядах выполнить 

10-15 «включений» по 3-4 мощных и быстрых ударных или защитных 

действий, продолжительностью 1,0-1,5 сек. Каждое включение. Всего следует 

выполнить 5 – 6 таких серий через 1,5-2,0 мин. Отдыха. Использование 

упражнений с отягощением 30 – 70 % от предельного веса с количеством 

повторений от 5 до 12 раз. Кросс – 3 – 6 км. Участие в учебных и 

соревновательных боях. 
Изучение и совершенствование техники итактики. 

Взаимосвязь техники и тактики. Значение техники и тактики для 

достижения высоких спортивных результатов. Изменение техники и тактики в 

связи с развитием универсального боя. Качественные показатели техники: 

экономичность, простота, скорость. Качественные показатели тактики: 

быстрота тактического мышления, правильный выбор боевого действия, 

своевременность выполнения движения. Координация движения рук и ног в 

зависимости от глубины атаки. Точная ориентировка на дистанции. 

Подготавливающие действия. 
Практические занятия. 

- Повторение и совершенствование ранее изученного материала. 

- Атакующие стойки, тоже в движении. 

- Входы (атака) различной длины в зависимости от дистанции. 

- Атакующие действия руками в парах. 

- Защита от ударов руками в голову и корпус на ближней, средней и дальней 

дистанции. 

- Освоение техники исполнения ударов ногами: прямые, боковые, круговые и 

сразворота. 

- Защитные действия от ударов ногами по различным уровням, простые 

финты. 

- Комбинированная техника рук и ног. 

- Отработка упреждающих и встречных ударов. 

- Изучение технике подсечек. 

- Контратаки (подхват), работа 1 и 2 номером. 
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- Ложные атаки с вызовом встречной атаки. 

- Условные спарринги. Учебные и соревновательные бои. 
- Броски 2-го уровня (через спину, прогибом, подсады, отхваты). Болевые и 
удушающие приемы и защита от них. 

- Комбинированная атака: 2-х или 3-х ударные комбинации с последующим 
броском и завершающим болевым (удушающим) приемом. 

- Изучение способов преодоления препятствий и совершенствование в 
технике их преодоления: лабиринт, забор, бревно (бум), ручная 
(горизонтальная) лестница, горизонтальная труба, наклонная сетка с канатом. 

- Изучение основ техники стрельбы и метания ножа. 
- Комплексные тренировки в преодолении группы препятствий: старт- 
лабиринт – забор; забор-труба – стрельба; труба-стрельба-метание ножа; 
метание ножа-бум-сетка (лаз на сетке), канат. 

- Тренировки в преодолении полосы препятствий в целом (+стрельба и метание 

ножа). 

- Контрольное преодоление полосы препятствий (на время). 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

3-ий И 4-ый ГОДА 

Общая и специальная физическая подготовка (ОФП и СФП). 

Использование ОФП и СФП для развития функциональных 

возможностей организма и для снижения психической напряженности 

тренировочного процесса после соревнований. Для преимущественного 

развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости. 
Изучение и совершенствование техники и тактики спортсмена. 

Расширение репертуарных действий, совершенствование техники 

каратэ, углубление теоретических и тактических знаний. Психологическая 

подготовка. Анализ техники нападения и обороны. Основные стороны тактики 

боя: подготавливающие действия, нападение и оборона. Тактически 

обоснованное чередование действий в бою. Основные положения и движения. 

Простые и сложные действия (атака и оборона). Тактическая целесообразность 

применения атак на подготовку контратак, атак простых и сложных. 

Чередование боевых действий. 
Практические занятия. 

- Повторение и совершенствование техники передвижений в сочетании с 
переменами позиций, приемами ближнего боя (подсечки, броски, клинч). 
- Сложные финты, с последующей атакой противника. 
- Изменение ритма боя, использование рваного темпа. 
- Сложная комбинированная техника ударов рук иног. 
- Отработка тактических заданий с партнерами: атака на подготовку 

противника, сложные атаки с несколькими обманами. 
- Действия, вызывающие противоположные реакции у противника, их 
оптимальное чередование. Выполнение ударов на полтакта. 
- Бросковая техника: прогиб, бедро, отхват, посад. Защита от данных бросков. 
- Болевые и удушающие приемы. 
- Переход от ударной техники к борцовской и наоборот. 
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- Атаки во все уровни с преднамеренным и неизвестным окончанием. 
- Контратаки с отходом и сближением. 
- Ложные атаки с вызовом контратаки. Ответные атаки с обманами. 
- Совершенствование точности и скорости ударов на снарядах и в парах. 
- Захват инициативы. 
- Задания на соревновательные комбинации, их анализ, разбор и устранение 

ошибок. 
- Тактика боя у канатов. Если противник ведет в счете. 
- Тактика боя в случае небольшой травмы, и т.д. 

- Тактика ведения боя в последние 30 секунд. 
- Изучение способов преодоления препятствий и совершенствование в 

технике их преодоления: лабиринт, забор, бревно (бум), ручная 
(горизонтальная) лестница, горизонтальная труба, наклонная сетка с канатом. 
- Изучение основ техники стрельбы и метания ножа. 
- Комплексные тренировки в преодолении группы препятствий: старт- 

лабиринт – забор; забор-труба – стрельба; труба-стрельба-метание ножа; 

метание ножа-бум-сетка (лаз на сетке), канат. 

- Тренировки в преодолении полосы препятствий в целом (со стрельбой и 
метанием ножа). 

- Контрольное преодоление полосы препятствий (на время). 

 

15. Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки 

Таблица 13. 
Этап 

спортивно 

й 
подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 
времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года 
обучения: 

 

 

≈ 

120/180 

  

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

 

≈ 13/20 

 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся  спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских 
игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

 

 

 

≈ 13/20 

 

 

 

октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно  важных  умений  и 
навыков. 
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 здоровья 
человека 

   

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

 

 

 

 

≈ 13/20 

 

 

 

 

ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

 

Закаливание 

организма 

 

≈ 13/20 

 

декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание    на    занятиях 
физической культуры и спортом. 

Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

 

 

≈ 13/20 

 

 

январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теорети 

ческие основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

 

 

 

≈ 13/20 

 

 

 

май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

  

 

 

 

 

 

… 

 

 

 

 

 

 

июнь 

Понятийность. 
Классификация  спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном  соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке   спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности  спортивных 

судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду 
спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 

≈ 14/20 

 

 

август 

Расписание учебно- 

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 
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 Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 
виду спорта 

 

≈ 14/20 

 

ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования   и   спортивного 
инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортивно 

й 

специализа 

-ции) 

Всего 

на учебно- 

тренировочно 

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

 

 

≈ 

600/960 

  

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

 

 

≈ 

70/107 

 

 

 

сентябрь 

Физическая культура и 

спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 
собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

 

≈ 

70/107 

 

октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской  идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 

 

≈ 

70/107 

 

 

ноябрь 

Расписание  учебно- 

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное,  сбалансированное 
питание. 

 

Физиологическ 

ие основы 

физической 

культуры 

 

 

≈ 

70/107 

 

 

 

декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной  деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 
соревнователь 

ной 

деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

 

≈ 

70/107 

 

 

январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Теоретические 

основы 

технико- 

тактической 

подготовки. 
Основы 

 

≈ 

70/107 

 

 

май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова.  Значение  рациональной 
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 техники вида 
спорта 

  техники в достижении высокого 
спортивного результата. 

 

Психологическ 

ая подготовка 

 

≈ 

60/106 

 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической  подготовки. 

Общая   психологическая 

подготовка. Базовые  волевые 

качества личности.  Системные 
волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

 

≈ 

60/106 

 

декабрь- 

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря   и   экипировки   к 
спортивным соревнованиям. 

 

Правила вида 

спорта 

 

≈ 

60/106 

 

декабрь- 

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

16.1. Обучение универсальному бою в МБУ ДО СШ «Юность» 

осуществляется по следующим дисциплинам: 

-весовая категория; 

-лайт-весовая категория. 
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "универсальный бой", по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

16.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта " универсальный бой " учитываются при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

16.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

16.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта " универсальный бой " и участия в 
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официальных спортивных соревнованиях по виду спорта " универсальный бой " 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

16.5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта " универсальный бой ". 

 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

Таблица 14. 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы (до 150 кг) штук 2 

2. Зеркало (0,6x2 м) штук 20 

3. Канат для лазанья штук 3 

4. Лапы боксерские пар 4 

5. Лапы малые, средние и большие комплект 5 

6. Манекены тренировочные для борьбы штук 10 
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7. Маты гимнастические штук 8 

8. Мешок боксерский штук 10 

9. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) штук 10 

10. Напольное покрытие татами комплект 1 

11. Подушка настенная боксерская штук 2 

12. Ринг боксерский (6x6 м), на помосте (8x8 м) комплект 1 

13. Секундомер электронный штук 4 

14. Скакалка штук 14 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 

16. Спортивный пневматический пистолет 

(калибр 4,5 мм) 
штук 4 

17. Стенд (мишень) для стрельбы 

из спортивного пневматического пистолета 
штук 2 

18. Стенка гимнастическая штук 10 

19. Турник навесной для гимнастической стенки штук 1 

20. Урна-плевательница штук 2 

21. Элемент полосы препятствий штук 5 

 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

Таблица 15. 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Наименование 

 

 

 

 

 

Единица 

измерения 

 

 

 

 

 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Борцовки пар на обучающегося - - 1 1 

2. 
Защита голени и 
стопы 

пар на обучающегося - - 1 2 

3. Защита паха (бандаж) штук на обучающегося - - 1 2 

4. 
Защитный жилет 

для девушек 
штук на обучающегося - - 1 2 

5. Капа штук на обучающегося - - 1 1 

6. 
Кимоно красного 
цвета 

комплект на обучающегося - - 1 2 

7. Кимоно синего цвета комплект на обучающегося - - 1 2 

8. Костюм парадный штук на обучающегося - - 1 2 

9. Костюм штук на обучающегося - - 1 2 
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 тренировочный       

10. 
Наколенники 
(фиксаторы коленных 

суставов) 

пар на обучающегося - - 1 2 

11. 
Налокотники 
(фиксаторы локтевых 

суставов) 

пар на обучающегося - - 1 2 

12. 
Перчатки 
для универсального 

боя красного цвета 

пар на обучающегося - - 1 2 

13. 
Перчатки для 
универсального боя 

синего цвета 

пар на обучающегося - - 1 2 

14. Пояс красного цвета штук на обучающегося - - 1 2 

15. Пояс синего цвета штук на обучающегося - - 1 2 

16. 
Сандалии пляжные 
(шлепанцы) 

пар на обучающегося - - 1 2 

17. 
Фиксаторы 
голеностопного 

сустава 

пар на обучающегося - - 1 2 

18. 
Футболка белого 
цвета (для женщин) 

штук на обучающегося - - 2 1 

19. 
Шлем защитный 
красного цвета 

штук на обучающегося - - 1 2 

20. 
Шлем защитный 
синего цвета 

штук на обучающегося - - 1 2 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

18. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

18.1. В деятельности по реализации Программы в МБУ ДО СШ «Юность» 

участвуют педагогические, руководящие и иные работники. Минимальная 

укомплектованность организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

- руководящие работники: директор, заместитель директора, специалист 

по кадровому делопроизводству; 

- педагогические работники: тренер-преподаватель по универсальному 

бою. 
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18.2 Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

спортивной школы, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615). 

18.3. В целях обеспечения непрерывности профессионального развития 

тренеры-преподаватели МБУ ДО СШ «Юность» не реже одного раза в три года 

проходят обучение по программам повышения квалификации в организациях, 

имеющих лицензию на право ведения данного вида образовательной 

деятельности. 

18.4. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта "универсальный бой", а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Для реализации Программы в МБУ ДО СШ «Юность» созданы следующие 

информационно-методические условия: 

- в учреждении имеются методические и учебные пособия; 
- в процессе обучения тренеры-преподаватели используют информационные 

Интернет-ресурсы (базы данных, информационные системы, обучающие 

образовательные ресурсы, электронные библиотеки), аудиовизуальные 

средства (видеофильмы). 

 

Список информационных, методических и учебных пособий: 

1. А.Атилов. Азбука бокса. Учебное пособие (pdf). Акопян А.О., Долганов 
2. Кадочников А.А. Русский рукопашный бой. Научные основы. М.;2003 г. 

(pdf). 

 

Перечень Интернет-ресурсов, в т.ч. электронных образовательных 

ресурсов: 

1) официальный сайт министерства спорта РФ 

http://www.minsport.gov.ru; 

2) официальный сайт министерства физической культуры и спорта 

Краснодарского края http://www.kubansport.ru/; 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.kubansport.ru/
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3) официальный сайт российского антидопингового агентства 

http://www.rusada.ru; 

4) официальный сайт всемирного антидопингового агентства 

http://www.wada-ama.org ; 

5) официальный сайт олимпийского комитета России http://www.roc.ru/; 

6) официальный сайт международного олимпийского комитета 

https://www.olympic.org; 

7) методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки 

спортивного резерва» https://fcpsr.ru/cat/1/1/37; 

8) сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/; 

9) электронный ресурс «Спортивная Россия» https://infosport.ru/ ; 

10) сайт для учителей физической культуры Физкультура 

«https://fizcultura.ucoz.ru/; 

11) научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/; 
12) электронный ресурс «Российская Спортивная Энциклопедия» 

https://libsport.ru/; 

http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
https://www.olympic.org/
http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
https://infosport.ru/
http://www.elibrary.ru/%3B
https://libsport.ru/

