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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, регулирующих 

деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности: 

- Конституция Российской Федерации; 

- Федеральный Закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный Закон РФ от 21.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (от 9 ноября 2018 

г. №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Письмо Минобразования России от 11.12.2006 №061844 «О примерных требованиях к 

программам дополнительного образования детей»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 28.01.2021 №2 «Об утверждении санитарных правил и норма СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности 

для человека факторов среды обитания». 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию 

и организации тренировочного процесса юного боксера. В ней отражены основные принципы 

спортивной подготовки юных спортсменов. 

Актуальность данной программы состоит в том, что она способствует созданию 

необходимых условий для личностного развития учащихся дошкольного и младшего 

школьного возраста, удовлетворения индивидуальных потребностей воспитанников в 

занятиях физической культурой и спортом. Программа способствует развитию интереса у 

воспитанников к здоровому образу жизни и к виду спорта «бокс». 

Отличительные особенности программы. Особенности методики данной 

программы: 

- обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, 

физического развития, пола двигательной подготовленности детей соответствующего 

возраста; 

- достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий, комплексного 

подбора учебного материала на каждом занятии; 

- эмоциональности образовательной и инструктивной направленности учебных 

занятий; 

- формирование у детей навыков и умений в проведении самостоятельных занятий. 

Направленность. Построение образовательной среды через организацию системы 

дополнительного образования физической культуры оздоровительной направленности и 

спорта. Новизна программы состоит в идее гармоничного сочетания современных 

оздоровительных технологий: классических оздоровительных методик, общефизической 

подготовки и спорта. 

Особенностями данной программы является направленность на овладение начальными 

основами бокса, как вида спорта, а так же реализация принципа вариативности, дающего 

возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастными и 

индивидуальными особенностями учащихся, что является благоприятным фактором для 

обеспечения высокого качества учебного процесса, укрепления здоровья воспитанников. 
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Целью данной программы является: осуществление физкультурно-оздоровительной 

и воспитательной работы среди детей, направленной на укрепление их здоровья и 

всестороннее физическое и личностное развитие, привлечение учащихся к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом, гармоничное физическое и духовно-нравственное 

развитие личности учащегося, изучение техники и тактики бокса, подготовка учащихся к 

освоению программы. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- обучение комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по       

боксу; 

- формирование знаний об истории развития бокса; 

- формирование понятий физического и психического здоровья, основ знаний о 

гигиене. 

Развивающие: 

- укрепление здоровья и закаливание, повышение функциональных возможностей 

организма; 

-  повышение сопротивляемости организмы влияниям внешней среды; 

- развитие двигательных и координационных способностей учащихся. 

    Воспитательные: 

- воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и формирование 

устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств; 

- приобщение занимающихся к общечеловеческим и общекультурным ценностям; 

- профилактика асоциального поведения: 

- формирование эмоционального благополучия ребенка, положительного 

эмоционального отклика на занятия спортом и позитивной оценки собственного «я»; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям боксом; 

- осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия тренера с 

семьей занимающегося; 

- воспитание потребности заниматься физическими упражнениями, сознательно 

применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления 

здоровья. 

Адресат программы: учащиеся, желающие заниматься боксом и имеющие 

медицинское заключение об отсутствии противопоказаний к занятиям. 

Форма реализации программы: очная 

Уровень реализации Программы – стартовый. 

Возраст детей и сроки реализации: данная программа рассчитана для детей 6-8 лет. 

Срок реализации программы рассчитан на 2 года.  

Формы организации деятельности учащихся на занятиях. 
Ведущей формой организации обучения является групповая. Наряду с групповой 

формой работы осуществляется индивидуализация процесса обучения и применение 

дифференцированного подхода к детям.  

Наполняемость групп: от 12 до 15 человек. 

Режим занятий:  

Срок 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число учащихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования по физической, технической 

и спортивной подготовке на конец 

спортивного года 

2 года 6 12 до 6 
Выполнение нормативов по ОФП и 

СФП 

Ожидаемые результаты. 

К концу 1 года обучения учащиеся должны  

Знать: 

- основные понятия, термины бокса,  

- роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни,  
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- историю развития бокса,  

- значение жестов рефери в ринге 

Уметь: 

- применять правила безопасности на занятиях;  

- владеть основами гигиены; 

- соблюдать режим дня; 

-владеть техникой выполнения ударов, защиты, предусмотренные программой 

К концу 2 года обучения учащиеся должны  

Знать: 

- правила соревнований в избранном виде спорта 

Уметь:  

- овладеть технико-тактическими знаниями; 

- демонстрировать в бою и в специальных упражнениях индивидуальный уровень 

овладения техническими действиями; 

- показывать оптимальные результаты в тестировании двигательных способностей, 

соответствующие их возрастным нормам; 

- участвовать в соревнованиях. 

Контроль результатов освоения программы осуществляется следующими 

способами: 

- текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

- сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП (в середине и в конце учебного года); 

- текущий контроль  двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за 

индивидуальной работой; 

- тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

- взаимоконтроль; 

- самоконтроль; 

- итоговый контроль умений и навыков; 

- участие в соревнованиях; 

- выполнение спортивных разрядов; 

- контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели 

физического развития, группа здоровья. 

Методическое обеспечение образовательной программы. 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным этапам 

подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые 

объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных 

результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического 

контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению 

учебно-тренировочных занятий. 

Основной показатель работы - стабильность состава учащихся, положительная 

динамика прироста спортивных показателей, выполнение программных требований по 

уровню подготовленности, выраженных в количественных показателях физического развития, 

физической, технической и теоретической подготовке (по истечении каждого года). 

Форма демонстрации результатов обучения – открытые занятия, показательные 

выступления, участие в соревнованиях. 
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2. ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

(39 недель) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 1 год обучения 2 год обучения 

1 Теоретическая подготовка 10 10 

2 Общая физическая подготовка 81 67 

3 Специальная физическая подготовка 42 44 

4 Техническая подготовка 41 43 

5 Тактическая подготовка 54 64 

6 Контрольные испытания 4 4 

7 Медицинское обследование 2 2 

 ИТОГО 234 234 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК  

 по программе «Введение в бокс» 1 год обучения 

 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

Теоретическая 

подготовка: 

10                                        

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

2 1  

 

1                 

          

        

 

Гигиена 

боксеров 

2  1   1                                   

Закаливание 

организма 

2   1   1               

                   

Зарождение и 

история бокса 

1       1                                 

Общая 

характеристика 

спортивной 

тренировки 

1   

     

1              

         

        

 

Основные 

средства 

спортивной 

тренировки 

1   

     
 1             

         

        

 

Физическая 

подготовка 

1          1                              

ОФП 81 4 4 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 1 1 2 3 2 2 1 

СФП 42 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 

Техническая 

подготовка 
41 

  1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 

Тактическая 

подготовка 
54 

  2 1 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 1 2 2 1 2 1 1 1 2 2 1 1 2 1 2 2 2 

Контрольные 

испытания 
4 

               2                  2      

Медицинское 

обследование 
2 

              1                  1       

ИТОГО ЧАСОВ 234 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК 

 по программе «Введение в бокс» 2 год обучения 

 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

Недели 
 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

Теоретическая 

подготовка: 

10                                        

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

1 1  

      

            

          

        

 

Врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

1  1   

    

            

          

        

 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

спортом 

1   1                  

          

        

 

Общая 

характеристика 

спортивной 

тренировки 

1   
 

1                 

          

        

 

Основные 

средства 

спортивной 

тренировки 

2   

 

 1 1               

          

        

 

Правила и 

организация 

соревнований по 

боксу 

1   

 

   1              

          

        

 

Анализ 

соревновательной 

деятельности 

боксеров 

2   

     

1 1            

          

        

 

Единая 

всероссийская 

спортивная 

классификация 

1   

      

 1           

          

        

 

ОФП 67 3 3 3 1 2 1 1 2 2 1 1 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 2 3 1 2 2 1 2 1 2 2 1  2 2 2 2 1 

СФП 44 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Техническая 

подготовка 
43 

   1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 

Тактическая 

подготовка 
64 

1 1 1 2 1 2 2 1 1 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 1 2 2 2 1 1 2 2 2 1 2 

Контрольные 

испытания 
4 

               2                  2      

Медицинское 

обследование 
2 

              1                  1       

ИТОГО ЧАСОВ 234 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 
3.1. Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке учащихся. Главная 

ее задача состоит в том, чтобы научить боксера осмысливать и анализировать действия как свои, 

так и соперника, не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. 

Начинающих боксеров необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и 

тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия 

боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, просматривать фильмы, видеофильмы и 

спортивные репортажи по боксу. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Боксер, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с 

честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях любого 

ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе 

нужно научиться подчинять свои личные интересы общественным, выполнять все требования 

тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных боксеров правильное, 

уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к 

зрителям. 

Необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и 

соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять 

рассказам о традициях «бокса», его истории. Причем знакомство детей с особенностями 

спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями 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. 

Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом 

тренировочных занятий. Темами таких бесед являются 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 необходимо уделять внимание системе контроля и 

самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья, познако-

мить учащихся с принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных 

заданий и планами построения тренировочных циклов. 

 

План теоретической подготовки 

  

№ 

п/п 
Название темы Краткое содержание темы 

1-й год обучения 

1 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия и жизненно важных умений и 

навыков 

2 

Гигиена боксеров Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом. Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Гигиена спортивных сооружений 

3 Закаливание организма Значение и основные правила закаливания. 



10 
 

Закаливание воздухом, водой и солнцем 

4 Зарождение и история бокса История бокса 

5 

Общая характеристика 

спортивной тренировки 

Понятие  о спортивной тренировке, ее цель, 

задачи и основное содержание. Общая и 

специальная физическая подготовка. Технико-

тактическая подготовка. Роль спортивного 

режима и питания 

6 

Основные средства спортивной 

тренировки 

Физические упражнения. Подготовительные, 

общеразвивающие и специальные 

упражнения. Средства интегральной 

подготовки 

7 

Физическая подготовка Понятие о физической подготовке. Основные 

сведения о ее содержании и видах. Краткая 

характеристика основных физических качеств, 

особенности их развития 

2-й год обучения 

1 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия и жизненно важных умений и 

навыков 

2 

Врачебный контроль и 

самоконтроль. Оказание первой 

медицинской помощи 

 

3 

Самоконтроль в процессе 

занятий спортом 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях 

спортом. Дневник самоконтроля, его форма и 

содержание 

4 

Общая характеристика 

спортивной тренировки 

Понятие  о спортивной тренировке, ее цель, 

задачи и основное содержание. Общая и 

специальная физическая подготовка. Технико-

тактическая подготовка. Роль спортивного 

режима и питания 

5 

Основные средства спортивной 

тренировки 

Физические упражнения. Подготовительные, 

общеразвивающие и специальные 

упражнения. Средства интегральной 

подготовки 

6 
Правила и организация 

соревнований по боксу 

Чемпионы и призеры первенства мира, 

Европы и России 

7 

Анализ соревновательной 

деятельности боксеров 

Разбор боев основных соперников и 

установки боксерам и секундантам перед 

соревнованиями 

8 
Единая всероссийская 

спортивная классификация 

Основные сведения о ЕВСК. Условия 

выполнения требований и норм ЕВСК 

 

3.2. Практическая подготовка 

 
Общая физическая подготовка 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей укрепление 

здоровья, общего физического развития занимающихся, укрепление мышц, несущих основную 

нагрузку, развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, общей и специальной 

выносливости, координации движений. 
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Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять неотъемлемую 

часть каждого занятия во все периоды тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического развития 

занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической подготовленности, возраста 

занимающихся и наличия материальной базы. 

Строевые упражнения. Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в 

движении. Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. 

Элементы акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на лопатках на голове, 

стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из положения лёжа на спине и из положения 

стоя с опусканием назад (через стойку на руках или с помощью партнёра). 

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лёжа) 

с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за спиной) перешагивание и 

перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра. 

Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через голову, между ног. 

Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных положений. Соревнование на дальность 

броска одной, двумя руками и др. 

Упражнения на формирование правильной осанки 

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так как в 

процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления позвоночного столба, а 

постоянное напряжение мышц передней части тела и расслабление мышц спины способствуют 

развитию патологии позвоночника. Для борьбы с этим применяются следующие упражнения: 

И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину подняться 

на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох); 

И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая ладони вверх (вдох) - 

возвратиться в исходное положение (выдох); 

И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично разогнуть их 

максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и 

прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение (выдох);  

И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на носки, 

прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох); 

И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад. 

Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую руку и 

правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку и ногу. 

Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги. 

Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с гимнастической 

палкой. 

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: наклоны вперёд со 

штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение прямых рук с гантелями в стороны - 

вверх из положения согнувшись вперёд; лёжа передней частью бёдер на скамейке («козле», 

«коне») пятки фиксированы - сгибание и разгибание туловища; стоя с боку «козла» («коня») лечь 

грудью на него и охватить его руками - поднимание ног вверх-назад; повороты туловища со 

штангой в руках; стоя на небольшом возвышении - подъём гири с пола, сгибая и выпрямляя 

туловище и т.п. 

Упражнения в равновесии.  

Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на бревне. 

Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, повышение высоты снаряда, 

изменение исходных положений при движении по уменьшенной опоре. Передвижение по 

уменьшенной опоре с различными дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. 

Передвижение по качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с изменением 

скорости с поворотами и с предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне раздражений 

вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, туловищем.  

Поднимание на носки, передвижения, приседания с партнёром на плечах, передвижения с гирями 

16-24 кг. в руках. 



12 
 

Упражнения для развития быстроты. 

Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости 

нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным образованием 

скоростного барьера у занимающихся. 

Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков 

медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. 

«Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения 

назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал 

тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции 

(не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в 

спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в 

максимальном темпе,   то же от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических 

комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнение 

быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в максимальном темпе на 

ближней дистанции. Условный бой с партнёром с установкой на быстроту (обыгрывание 

противника), то же в утяжелённых перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент 

«появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической груше, по 

пунктболу (одиночных и серийных). 

Упражнения для развития выносливости. 

Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях общей 

физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с 

боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды бега), тяжёлая атлетика, 

лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, 

баскетбол, регби. 

Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи развития 

аэробных и анаэробных возможностей занимающихся. 

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются следующие 

упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение лёгких 

ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение 

тренировочных боёв в условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя 

в воде (до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой. 

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости боксёров, 

производится в условиях кислородного голодания и при создании большого кислородного долга, 

исключая возможность его быстрой ликвидации (в процессе тренировки). 

С этой целью применяются следующие упражнения: многораундовая работа с партнёром в 

условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование спринтерских 

рывков и ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания; 

нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение 

условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в 

угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой 

сменой партнёров в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов. 

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода, являются 

благоприятной средой для развития специальной выносливости боксёров. 

Упражнения для развития ловкости. 

Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных снарядах, так и 

при работе в паре с партнёром. 

Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по 

пневматической груше в различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках 

(горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа на двух-трех 

надувных или насыпных грушах; поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках 

(вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 90°; нанесение ударов по 

пневматической груше, установленной на глубоком штыре (пружинной основе). 
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Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; ударов под 

разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений при нанесении 

серии ударов партнером; ведение условных боев в «обратной» стойке; с ограниченным 

количеством ударов; совершенствование приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение 

спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на стенку»; частая смена 

партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии ударов по «провалившемуся» противнику; 

совершенствование «выходов» из углов и «уходов» от канатов при атаках партнеров; 

использование всего комплекса технико-тактических приемов в «вольных» боях. 

Упражнение для развития гибкости. 

Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей, так и 

специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, 

сустава при укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение 

движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из 

средств общей физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости 

являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так и 

серии ударов. 

Упражнения для развития равновесия. 

Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно зависит от уровня 

развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на способность к сохранению подвижного 

равновесия в процессе ведения поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в 

практике бокса, так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных 

перемещений. 

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м направлениям: 

1) Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия (зрительная ориентация, 

координация мышечных усилий, связанных с рецепцией кожи стопы и связочного аппарата 

суставов). С этой целью используются упражнения с учетом времени их выполнения также, как 

быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», 

канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в 

бочке» и т.п.). 

2) Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со стороны 

вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к специфическим боксерским движениям. 

Для этого в процессе разминки применяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6 

см) после выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение 

вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с 

последующим прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое 

выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в основной части 

тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации вестибулярного анализатора, 

что важно при подготовке к соревнованиям, т.е. одновременно совершенствуется техника 

защитных движений. 

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать упражнения (в виде 

комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: многочисленные кувырки, 

вращения в полу наклоне и приседе на одной ноге (вторая отставлена в сторону), гимнастическое 

«колесо», упражнения парной гимнастики. Целесообразно использовать в процессе разминки и 

упражнений преимущественного воздействия на различные отделы вестибулярной системы. 

Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими остановками и 

сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми смещениями (ход 

конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, голова 

наклонена к плечу; соскок с «козла» с последующими подскоками. 

Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: повороты и наклоны 

головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться плеча); повороты на месте с 

наклоненной к плечу головой; быстрые наклоны вперед из положения прогнувшись, повороты 

туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих 

упражнений увеличивается при исключении зрительной ориентации и изменении площади опоры. 
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Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в процессе занятий всех 

периодов и во всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект проходит после 2-х 

недельного перерыва. 

Технико-тактическая подготовка. 

В процессе тренировочных занятий юные боксеры решают следующие задачи: 

- повышение уровня общей физической подготовленности;  

- развитие физических качеств; 

- изучение и совершенствование технико-тактических приемов бокса.  

Реализация двух первых задач производится с помощью средств и методов общей и 

специальной физических подготовок.  

Для изучения и совершенствования технико-тактических действий используется 

следующие средства и методы: 

- Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или настенную подушку 

ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на головки пястных костей другой руки; 

нанесение ударов по настенной подушке, мешку или «лапам». 

- Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех 

положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в учебной и боевой 

стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; свободное 

передвижение по рингу в боевой стойке. 

- Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами (обычный и 

приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами). 

Перемещение обычным шагом более удобно, если противник находится на значительном 

расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке, так и в защите. 

Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на 

одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, 

сохраняющее положение боевой стойки. При перемещении вперед шаг выполняется левой (для 

левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у левши - левая), при перемещении назад роли 

ног меняются. При перемещении в сторону начальный шаг выполняется ногой одноименной 

направлению движения. 

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. Перемещения 

скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует перемещению приставным 

шагом. Отличием является наличие фазы полета при перемещениях скачком. В остальном 

структура однотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию боевой стойки. 

Направление перемещения скачком регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - 

впереди стоящей, назад -сзади стоящей, вправо - правой, влево - левой». Небольшая высота скачка 

обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног 

голеностопных суставов и, как правило, на небольшое расстояние. Этот вид передвижений 

наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и создает трудность для 

атак противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего ударно-

защитную позицию. 

Для совершенствования передвижений используются следующие упражнения:  

- передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед-

назад, влево-вправо;  

- передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - 

шаги влево-вперед-вправо-назад и то же в другую сторону (8-ки);  

- передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; 

-передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага;  

- «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях. 

Для изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются следующие 

упражнения: 

- Прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом правой рукой 

влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 
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- Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; подставкой 

правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево; 

- Прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 

Двойные прямые удары и защита от них: 

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и 

подставкой левого плеча; 

- прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом 

назад. 

- прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом 

назад.  

Двойные прямые удары и защиты от них: 

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и 

подставкой левого плеча; 

- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой ладони и 

согнутой в локте левой руки; 

- прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки и правой ладони.  

Трёх и четырёхударные комбинации прямыми ударами и защиты от них. Одиночные удары 

снизу и защиты от них: удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; 

уходом назад; удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой правой руки; 

удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони или уходом; удар снизу 

правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой руки. Двойные удары снизу и 

защиты от них. Трёх и четырёхударные комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов 

снизу и защиты от них. Одиночные боковые удары и защиты от них. 

Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений специальной 

физической подготовки, когда специфические боксёрские движения (удары) выполняются в 

усложнённых (применение тяжестей, сопротивлений) условиях. 

Совершенствование сочетаний различных ударов. 

-повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной рукой; 

-двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и другой рукой; 

- серийные удары - последовательное нанесение трёх и четырёх и более ударов с 

определённым чередованием рук. 

Защиты. 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: Изучения и 

совершенствования всего арсенала защитных действий; Обеспечение надёжности защит, 

подбором их комбинаций; обеспечение активности защитных действий, т.е. изменения быстро 

перейти от надёжной защиты к контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 

Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их развитие, а 

также способы, которыми может быть реализовано собственная атака. 

Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде использования 

защитных приёмов. 

При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие принципы 

движения: 

Активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение устойчивости. 

Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов соперника. 

Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и создание готовности 

встречных и ответных ударов. 

Уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; отклоном назад, назад-вправо, 

назад - влево; нырком вниз, вниз - влево; остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, отбивом 

кистью наружу, кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком предплечьем, 

кистью; 
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Сочетание приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом вправо и отбивом 

кистью внутрь и т. д. 

Сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных действий к ударам - 

уклон вправо - прямой удар правой в голову; уклон влево - боковой удар левой в голову и 

переключение от ударов к защитным действиям: прямой удар правой в голову нырок вниз - вправо; 

боковой удар левой в голову - нырок вниз - влево и т.д.; атака повторными прямыми ударами 

левой в голову; в голову и туловище; в туловище и в голову; атака прямыми ударами левой и 

правой в голову; в голову и туловище; в туловище и в голову; атака боковыми ударами левой и 

правой в голову; атака боковым ударом левой и прямым в голову, то же в обратной 

последовательности; атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой в 

голову и в туловище; встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку 

противника с уклоном вправо; встречная контратака прямым ударом правой в голову под левую 

руку и через левую руку («кросс») противника с уклоном влево; ответная контратака прямым 

ударом левой в голову после защиты подставкой правой ладони от прямого левой в голову; 

ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо от прямого левой в 

голову; ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой левого плеча 

правой в голову; ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты уклоном влево 

от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в голову; ответная контратака 

двойными, повторными и разнотипными сериями из 3-4х ударов и правой после защит 

подставками, уклонами и нырками от прямых, боковых и ударов снизу. 

Совершенствование тактических действий 

Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия (ложные и 

обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и ответные действия. 

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки передвижения и 

перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая плотность ударов, 

дифференцировка их по силе, возрастание роли защит подставками, блокировками, уклонами и т. 

п.), уход на дальнюю дистанцию, защитные действия. 

Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, уход на 

дальнюю дистанцию. 

Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с вхождением в 

среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с последующим эффектным уходом 

на дальнюю дистанцию, совершенствование тактических действий в работе с боксёром - левшой. 

 

3.3. Восстановительные средства и мероприятия 

 

При реализации программы «Введение в бокс» специальных восстановительных 

мероприятий не требуется, восстановление происходит естественным путем за счет чередования 

тренировочных дней и дней отдыха; постепенного возрастания объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок; проведения занятий в игровой форме. 

 

3.4. Способы определения результативности 

 
При определении результативности освоения программы проводится оценивание следующих 

параметров: 

- состояние здоровья, уровень физического развития учащихся; 

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями учащихся; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программами по видам спорта; 

- освоение теоретического раздела программы. 

Способы отслеживания и контроля результатов 

Промежуточный контроль проводится с целью оценки уровня и качества освоения учащимися 

комплекса учебных задач, поставленных на учебный год. 

Форма контроля: выполнение контрольно-переводных нормативов. 

Контроль осуществляется в середине учебного года (декабрь). 
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Итоговый контроль проводится с целью оценки уровня усвоения учащимися концептуального 

содержания курса, а также всего объема знаний, умений, навыков и способностей самостоятельно 

использовать эту совокупность качеств. 

Формы контроля: контрольные испытания, анализ результатов показательных 

выступлений. 

Контроль осуществляется в конце учебного года (май). 

 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня  

общей физической подготовленности 

 

- Бег на 30, 1000 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в 

спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты 

регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время 

фиксируется с точностью до 0,1 с. 

- Прыжки в длину с места. Учащийся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и 

толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно 

на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по 

отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех 

попыток в сантиметрах. 

- Подтягивание из виса на перекладине. Учащийся с помощью тренера-преподавателя 

принимает положение виса (хват сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги 

выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе). Подтягивается непрерывным движением так, 

чтобы его подбородок оказался над перекладиной. Опускается в вис. Самостоятельно 

останавливает раскачивание и фиксирует на 0,5 сек. положение виса. Не допускается сгибание рук 

поочерёдно, рывки ногами или туловищем, перехват руками, остановка при выполнении 

очередного подтягивания. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек.  

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. И.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, 

руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляет единую линию. 

Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При 

выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП 

 

 

Виды тестов 

 

балл 

Количество лет 

6 7 8 

Бег 30 м. (сек) 

 

 

5 7.6 5.4 5.1 

4 8.0 5.8 5.5 

3 8.4 6.2 5.9 

Бег 1000м. (сек) 5 6.00 5.35 5.20 

4 6.40 6.00 5.50 

3 6.80 6.40 6.20 

Прыжок в длину с 

места (см) 

5 105 155 165 

4 90 145 150 

3 85 135 140 

Подтягивание из 

виса на 

перекладине (раз) 

5 3 5 6 

4 1 3 4 

3 0 1 2 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа 

5 6 7 10 

4 2-5 3-6 3-9 

3 1 2 2 
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Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня  

специальной физической подготовленности 

 

- Количество ударов по мешку за 15 с и 2 мин проводится в зале бокса, удары наносятся из 

боевой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки). 

- Количество прыжков через скакалку проводится в зале бокса, считается максимальное 

количество раз за 1 мин. 

 

Контрольно-переводные нормативы по СФП 

 

Виды тестов балл 
Количество лет 

6 7 8 

Нанесение боксерских ударов по 

боксерскому мешку 15 сек. (раз) 

5 25 30 45 

4 20 25 35 

3 15 20 25 

Нанесение максимального количества 

ударов по боксерскому мешку за 2 

мин. (раз) 

5 110 130 210 

4 90 110 190 

3 60 90 170 

Количество прыжков через скакалку 

за 1 минуту (раз) 

5 60 80 90 

4 55 70 80 

3 50 60 65 

 

Оценка результатов освоения программы по видам контроля 

 

 Содержание 
Методы/формы 

контроля 
Сроки контроля 

Входящий 

контроль 

Начальный уровень 

подготовки учащихся (оценка 

качества усвоения детьми 

содержания образовательной 

программы на начало 

учебного года) 

Контрольные 

нормативы 
Сентябрь 

Текущий 

контроль 

Систематическая проверка и 

оценка образовательных 

результатов по конкретным 

темам на отдельных занятиях 

Наблюдение. 

Выполнение 

контрольных 

заданий 

В течение 

учебного года 

Оперативный 

контроль 

Контроль за функциональным 

состоянием занимающихся, 

оценка переносимости 

нагрузки. Выявление 

отклонений в состоянии 

здоровья. 

Измерение пульса 
В течение 

учебного года 

Промежуточная 

аттестация 

Оценка качества усвоения 

учащимися содержания 

образовательной программы 

по итогам полугодия, года 

Зачеты 

Контрольные 

нормативы 

Декабрь 

Май 

Итоговая 

аттестация 

Оценка результативности 

освоения учащимися 

образовательной программы в 

целом (если текущий год 

является последним годом 

обучения по программе) 

Зачеты по 

теоретическому и 

практическому 

блокам программы. 

Контрольные 

нормативы по ОФП 

Май 
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и СФП, ТТП. 

Соревнования 

(присвоение 

разрядов по итогам 

соревновательной 

деятельности) 

 

Механизм оценивания результатов реализации программы 

 

Критерии 

оценивания 

Уровень 

Высокий Средний Низкий 

Уровень теоретических знаний 

Результативность 

освоения конкретных 

тем. 

 

Учащийся знает 

теоретический 

материал. Может дать 

развернутый, 

логически 

выдержанный ответ, 

демонстрирующий 

полное владение 

теорией. Понимает 

место излагаемого 

материала в общей 

системе области 

знаний 

Учащийся знает 

теоретический 

материал, но для 

полного раскрытия 

темы требуются 

дополнительные 

вопросы. Взаимосвязь 

материала с другими 

разделами программы 

находит с помощью 

педагога, но 

комментирует 

самостоятельно 

Учащийся 

фрагментарно знает 

изученный материал. 

Изложение 

сбивчивое, требует 

корректировки 

наводящими 

вопросами. Не может 

самостоятельно 

встроить материал в 

общую систему 

полученных знаний 

Знание терминологии 

Свободно оперирует 

терминами, может их 

объяснить 

Знает термины, но 

употребляет их 

недостаточно (или 

избыточно) 

Неуверенно 

употребляет термины, 

путается при 

объяснении их 

значения 

Знание теоретической 

основы выполняемых 

действий 

Может объяснить 

порядок действий на 

уровне причинно-

следственных связей. 

Понимает значение и 

смысл своих действий 

Может объяснить 

порядок действий, но 

совершает 

незначительные 

ошибки при 

объяснении 

теоретической базы 

своих действий 

Показывает слабое 

понимание связи 

выполняемых 

действий с их 

теоретической 

основой 

Практические навыки и умения 

Умение подготовиться 

к действию* 

 

 

*Действия – 

практические навыки и 

умения, ожидаемые 

при освоении 

программы 

Умеет самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи 

Умеет самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи, 

но не учитывает всех 

нюансов ее 

выполнения 

Подготовительные 

действия в целом 

направлены на 

предстоящую 

деятельность, но 

носят сумбурный 

характер, 

недостаточно 

эффективны или 

имеют ряд упущений 

Алгоритм проведения 

действия 

Последовательность 

действий отработана. 

Порядок действия 

Для активизации 

памяти 

самостоятельно 

Порядок действий 

напоминается 

педагогом. 
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выполняется 

аккуратно, в 

оптимальном 

временном режиме. 

Видна нацеленность 

на конечный 

результат 

используются 

алгоритмические 

подсказки.  

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно.  

Видна нацеленность 

на конечный 

результат 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, но 

нацеленность на 

промежуточный 

результат 

Результат действия 

Результат не требует 

исправлений 

Результат требует 

незначительной 

корректировки 

Результат в целом 

достигнут, но требует 

доработки 

Развитие личностных характеристик учащегося 

Коммуникабельность 

Легко общается и 

знакомится с людьми. 

Способен 

договориться с 

другим человеком, 

объяснить свою точку 

зрения 

Легко общается и 

знакомится с людьми, 

но не может 

договориться 

самостоятельно. В 

спорных ситуациях 

скандалит, обвиняет 

других 

Стеснительный. 

Хочет общаться, но не 

знает, как начать 

разговор. В 

конфликтных 

ситуациях обижается 

вместо того, чтобы 

выяснить отношения 

Лидерские качества 

Способен взять на 

себя руководство 

группой в отсутствие 

руководителя, 

ответить на вопросы 

товарищей. Может 

взять на себя 

ответственность в 

нестандартной 

ситуации 

Может ответить на 

вопросы товарищей, 

руководить их 

действиями, если 

ситуация не требует 

принятия решений 

Не способен на 

принятие 

самостоятельных 

решений, не может 

руководить 

товарищами 

Аккуратность и 

дисциплинированность 

Ответственно 

относится к 

порученному делу 

Практически всегда 

ответственно 

относится к 

порученному делу 

Не проявляет 

ответственности 

 

Оценка уровней освоения образовательных результатов* 

 

Уровень Параметры Показатели 

Высокий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 80% содержания 

образовательной программы. Учащийся самостоятельно 

ориентируется в содержании пройденного материала, 

способен самостоятельно систематизировать, обобщить 

информацию, сделать вывод без ошибок, отлично владеет 

специальной терминологией 

Практические 

умения и навыки 

Соответствие уровня развития практических умений и 

навыков программным требованиям, свободно владеет 

специальным оборудованием и оснащением. Все действия 

(приемы) выполняет правильно, уверенно, быстро 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

Средний Теоретические Успешное освоение учащимися более 70% содержания 
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знания образовательной программы. Почти полное усвоение 

учебного материала (иногда требуется помощь педагога), 

достаточно хорошо владеет специальной терминологией, 

знает и успешно применяет на практике полученные знания 

Практические 

умения и навыки 

Приемы выполняет согласно описанию, уверенно, но 

допускает незначительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

Низкий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися от 50 до 70% содержания 

образовательной программы. Знает значение специальных 

терминов, но путается в них. Нуждается в помощи педагога 

Практические 

умения и навыки 

При выполнении приемов допущены значительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

 

*В случае невозможности продолжения обучения по причине недостаточности физического 

развития и технической подготовленности учащийся может быть оставлен на повторный курс 

обучения по изучаемой образовательной программе.  
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4. РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

4.1. Материально-техническое обеспечение 

 

Для успешной реализации программы имеется в наличии:   

 - место проведения занятий  - спортивный зал;   

- материально-техническая база – спортивный инвентарь.   

Помещения для проведения занятий по данной программе отвечает действующим 

санитарным нормам и правилам освещенности, вентиляции, отоплению и пожарной безопасности. 

В помещении находится медицинская аптечка в полной комплектации. 

В восстановительных мероприятиях используется сауна. 

Занятия проводятся на исправном оборудовании. 

Оборудование зала для бокса: 

- ринг универсальный – 1 шт., 

- мешки боксерские Премиум (50кг, 75 кг) (3 шт.), 

- груши пневматические на растяжках (2 шт.), 

- груши каплевидные (6 шт.), 

- груша на подвеске (1 шт.), 

- шведские стенки двухсекционные (2 шт.), 

- брусья к шведской стенке (4 шт.), 

- перекладины навесные (4 шт.), 

- шлемы, перчатки, 

- мешки боксерские на 30 кг, 35 кг, 60 кг (4 шт.), 

- кик-тест 9 (подушка настенная). 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок обучающиеся 

должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить 

моральные и волевые качества. 

 

4.2. Организационно-методические указания 

 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как 

единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую 

систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей обучающихся. 

Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически не обозримое 

множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих 

условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей на-

грузки в периоды обучения в школе и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, 

тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения. 

Спортивная тренировка обучающихся  по программе «Введение в бокс» имеет ряд 

методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с учащимися не ориентированы на достижение высокого 

спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма. 

3. В процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену 

быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, 

подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма. 
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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 тренировки. 

В основе обучения по данной программе лежат дидактические принципы педагогики: 

coзнaтельность и активность, наглядность, систематичность, постепенность, доступность и 

прочность в освоении знаний, принцип всестороннего развития. 

С целью обеспечения эффективной учебно-тренировочной деятельности учащихся 

необходимо использовать совокупность методов и средств их физической подготовки. Сюда 

входят следующие дидактические компоненты: 

- диагностика физической подготовленности учащихся; 

- организация учебно-тренировочной деятельности посредством включения в нее системы методов 

и средств физической подготовки с учетом их возрастно-половых особенностей; 

- рефлексия эффективности работы по обеспечению достижения учащимися высоких спортивных 

результатов. 

В процессе обучения применяются общепринятые формы обучения: 

- мини-лекция; 

- инструктаж, беседа; 

- тренировка; 

- сдача контрольных нормативов; 

- аттестационный зачет, экзамен; 

- участие в показательных выступлениях. 

Методы и приёмы организации занятия: 

- фронтальный (все занимающиеся одновременно выполняют упражнения); 

- поточный (непрерывный); 

- серийно-поточный (минимальные перерывы между различными упражнениями); 

- интервальный метод (чередование упражнений (серий, блоков), направленных на 

совершенствование силовых возможностей разных мышечных групп и упражнений, развивающих 

аэробную выносливость); 

- индивидуальный (самостоятельное выполнение задания под руководством педагога); 

- круговой (выполнение упражнения на «станциях» с различной целевой направленностью 

в составе небольшой группы). 

Методика организации и проведения занятий: 

1. Вводная часть. В начале занятия объясняются цель и задачи занятия, активизируется 

внимание обучающихся. 

2. Разминка - общая и специальная (соответствующая характеру предстоящих упражнений, 

подготавливает организм к основной части занятия). 

3. Основная часть - формирование и отработка практических навыков и умений. Общая и 

специальная физическая подготовка, закрепление полученных навыков. 

4. Заключительная часть - закрепление пройденного материала. Построение, подведение 

итогов занятия, рефлексия. 

Теоретическая часть тесно связана с практической. На каждом занятии теоретические 

знания закрепляются в практических формах. В процессе проведения занятий организуется 

наблюдение за правильным выполнением упражнений, так как это является основой в подготовке 

к самостоятельной работе обучающихся. Организация наблюдения помогает приобрести навыки 

самостоятельной работы, индивидуального мышления, формированию таких волевых качеств как 

настойчивость, терпеливость. 

Практическое усвоение каждого технического приема строится в следующей 

последовательности: 

- рассказ и показ технического приема в целом; 

- разучивание приемов по частям без спарринг-партнера; 

- разучивание приема в целом без спарринг-партнера; 
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- разучивание этапов технических приемов со спарринг-партнером. 

- разучивание технических приемов в целом со спарринг-партнером. 

 

Методические рекомендации по организации занятий с учетом 

возрастных особенностей дошкольников и младших школьников 

 

При организации учебно-тренировочных занятий необходимо учитывать возрастные 

особенности дошкольников и младших школьников. 

У детей этого возраста позвоночник в основном сформирован, хотя податлив к изменениям, 

поэтому надо следить за осанкой детей. Увеличиваются удельный вес и сила мышц, 

совершенствуются их функции. На шестом году жизни происходит качественный скачок в 

развитии движений, появляется выразительность, плавность и точность, особенно при выполнении 

общеразвивающих упражнений. Дети лучше осваивают ритм движения, быстро переключаются с 

одного темпа на другой. Точнее оценивается пространственное расположение частей тела, 

предметов. Дети начинают замечать ошибки при выполнении отдельных упражнений, способны 

на элементарный анализ. Они могут различать в содержании движения не только его основные 

элементы, но и детали. Начинают осваивать более тонкие движения в действии. В результате 

успешно осваивают прыжки в длину и высоту с разбега, прыжки со скакалкой, лазанье по шесту и 

канату, метание на дальность и в цель, катание на двухколесном велосипеде, коньках, лыжах и 

плавание. Оценка движений приобретает конкретность, объективность, формируется навык 

самооценки. Дети начинают понимать красоту, грациозность движений. 

При выполнении упражнений учащиеся почти не допускают ошибок, меньше требуется 

повторений. Появляется возможность выполнять упражнения в разных вариантах. У детей 

появляется устойчивый интерес к достижению коллективного результата в командных играх и 

эстафетах, формируется умение проводить подвижные игры самостоятельно. Физическое и 

нервное напряжение не должно быть длительным. Поэтому новые упражнения сочетают с 

известными упражнениями, делают между упражнениями паузы для отдыха. 

Основные цели при организации физкультурно-оздоровительной работы с детьми 6-8 лет: 

- укрепление и сохранение здоровья детей, создание условий для их физического развития, 

избегая нервных и физических перегрузок; 

- создание условий для реализации всех видов игры; 

- внимательное отношение к формирующемуся детскому сообществу и его поддержка; 

- формирование основ культурного и экологически целесообразного поведения (в природе 

и обществе); 

- развитие диалогической и монологической речи; 

- развитие познавательных интересов, сенсорных и интеллектуальных способностей; 

- развитие воображения и творческого начала. 

Особенности организации двигательной деятельности дошкольников и младших 

школьников. 

Необходимо: 

- развивать у детей интерес к физической культуре, к ежедневным занятиям физической 

культурой и подвижными играми; знакомить с некоторыми спортивными событиями в стране; 

- содействовать постепенному освоению техники движений; 

- формировать представления о разнообразных способах выполнения движений; 

- целенаправленно формировать физические качества (ловкость, быстроту, силу, гибкость, 

общую выносливость); 

- воспитывать положительные черты характера, нравственные и волевые качества, такие 

как настойчивость, самостоятельность, смелость, честность, взаимопомощь, трудолюбие; 

- учить проявлять активность в разных видах двигательной деятельности (организованной и 

самостоятельной); 

- учить чередовать подвижную деятельность с менее интенсивной деятельностью и 

отдыхом. 

Средства физического воспитания. 
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В процессе занятий с дошкольниками среди средств физического воспитания выделяют 

гигиенические факторы, естественные силы природы, физические упражнения. 

Гигиенические факторы играют важную роль в физическом воспитании. Они включают в 

себя режим дня, сочетание тренировочных занятий, сна, бодрствования, правильное питание; 

гигиену одежды, обуви. 

Здоровье человека невозможно без правильного, научно обоснованного, полноценного 

питания. От этого зависит функционирование желудочно-кишечного тракта, энергообмен в 

организме. Ребенок, получающий нормальное питание, растет и развивается правильно, 

гармонично. Достаточно длительный, здоровый сон обеспечивает отдых и повышает 

работоспособность нервной системы. Правильное освещение, соответственно подобранная мебель 

предупреждают заболевания глаз, нарушение осанки. Соблюдение режима дня и двигательная 

активность приучают ребенка к организованности, дисциплинированности, готовности соблюдать 

режим работы и отдыха. Гигиенические условия пребывания ребенка в образовательном 

учреждении и дома определены медицинскими рекомендациями. 

Естественные силы природы (солнце, воздух, вода) повышают функциональные 

возможности и работоспособность организма. Они имеют огромное значение в закаливании 

организма, тренировке механизмов терморегуляции. Использование природных факторов в 

сочетании с физическими упражнениями повышает обменные процессы, приспособительные и 

защитные функции организма ребенка. 

Основное специфическое средство физического воспитания – физические упражнения, 

которые включают в себя основные движения (ходьба, бег, прыжки, лазанье, метание, удержание 

равновесия), общеразвивающие упражнения, построения и перестроения, подвижные игры 

(сюжетные, бессюжетные). 

Выполнение основных видов движений. 

Основные движения - жизненно необходимые для человека движения, которыми он 

пользуется в своей деятельности. К ним относятся: ходьба; бег; прыжки; катание, бросание, ловля 

мяча; лазанье; упражнения на равновесие; игровые упражнения. При выполнении упражнений в 

ходьбе необходимо обращать внимание на следующие детали: 

- положение туловища прямое, плечи слегка разведены, голова приподнята, живот 

подтянут; 

- движения рук и ног согласованы, при шаге правой ногой ребенок делает мах левой рукой 

вперед, а при шаге левой - правой рукой; 

- ровный, свободный шаг, с перекатом с пятки на носок. 

В беге рекомендуется следить за выполнением следующих элементов: 

- положение туловища - небольшой наклон вперед, голова приподнята; 

- согласованность движений рук и ног: правая рука выносится вперед одновременно с 

левой ногой, а левая - одновременно с правой ногой. Руки полусогнуты в локтях, энергично 

отводятся назад; 

- бег легкий, с отрывом от мата, быстрый, свободный. 

Прыжок в длину с места выполняется правильно при соблюдении следующих условий: 

- правильное исходное положение - наклон туловища вперед, ноги на ширине стопы, 

полусогнуты в коленях; руки отведены назад (положение старта пловца); 

- энергичное отталкивание одновременно двумя ногами; 

- мах руками вперед-вверх при отталкивании; 

- мягкое, устойчивое приземление на пятки с перекатом па всю стопу, руки прямые вперед - 

в стороны. 

Прыжок в длину с разбега получается при соблюдении условий выполнения: 

- равноускоренный разбег; 

- энергичное отталкивание одной ногой с одновременным махом рук вперед-вверх; 

- сгибание ног в полете (положение группировки); 

- мягкое, устойчивое приземление одновременно на обе ноги, на пятки с перекатом на всю 

стопу. 
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Прыжок в высоту с места выполняется при соблюдении рационального исходного 

положения, что важно если: 

- поставить ноги на ширину стопы, полуприсед, отвести руки назад; 

- энергично выпрямляя полусогнутые ноги, оттолкнуться двумя ногами вверх и чуть-чуть 

вперед, взмах руками вверх; 

- сгибание ног в коленях, приблизив их к груди, руки вперед; 

- приземление на полусогнутые ноги на носки с перекатом на всю стопу, руки вниз. 

Метание предметов па дальность и в цель выполняется точно в случаях, когда: 

- левая нога впереди па расстоянии 3/4 шага, туловище вполоборота в направлении 

метания; 

- при замахе правая рука поднимается вперед-вверх и отводится назад над плечом до 

отказа, тяжесть тела переносится на сзади стоящую ногу, другая рука опущена вниз или согнута 

впереди; 

- бросок выполняется энергичным разгибанием руки, тяжесть тела при этом переносится на 

впереди стоящую ногу. 

Лазанье по гимнастической стенке (лестнице) характеризует кратковременная 

повторяемость элементов: поочередное движение рук и ног с момента опоры ноги на рейки 

лестницы и задержка обеих ног на них - приставной шаг. 

Развитие основных психофизических качеств. 

Развитие основных психофизических качеств происходит в тесной связи с формированием 

двигательных навыков. 

Упражнения, направленные на развитие психофизических качеств, применяются в строгой 

последовательности, включаются в разные формы двигательной деятельности, в том числе в 

самостоятельную двигательную деятельность ребенка на прогулке. 

Развитие быстроты движений. Быстрота – это способность совершать двигательные 

действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Выполнение двигательной задачи 

кратковременно и не вызывает у ребенка утомления. Быстрота выполняемых движений не связана 

только с перемещением отдельных частей тела (рук и ног). 

Выделяют три основные формы проявления быстроты: 

1) латентное время двигательной реакции; 

2) скорость отдельного движения; 

3) частота движений. 

Эти формы проявления быстроты относительно независимы друг от друга. Ребенок может 

иметь быструю реакцию, но быть медлительным в движении, и наоборот. Комплексное сочетание 

трех указанных форм определяет все случаи проявления быстроты. Быстрота развивается в 

процессе обучения ребенка основным движениям. Необходимо использовать упражнения в 

быстром и медленном беге: чередование бега в максимальном темпе на короткие дистанции с 

переходом на более спокойный темп. Выполнение упражнений в разном темпе способствует 

развитию у детей умения прикладывать различное мышечное усилие в соответствии с заданным 

темпом. В игровой деятельности на занятиях используется бег из усложненных стартовых 

положений (сидя, стоя па одном колене, сидя в упоре присев). Развитию быстроты способствуют 

подвижные игры, в которых подача определенного сигнала или игровая ситуация побуждают 

ребенка изменить скорость движения. В этот момент у ребенка формируется двигательная реакция 

на направление и скорость движущегося игрока с учетом расстояния и времени его приближения. 

Развитие быстроты влияет на подвижность нервных процессов, формирование пространственных, 

временных и пространственно-временных оценок, позволяет ребенку ориентироваться в 

изменяющихся условиях окружающей обстановки. 

Развитие силы. Проявление силы обеспечивает не только преодоление внешнего 

сопротивления, но и придает ускорение массе тела и различным применяемым снарядам (передача 

мяча). От развития силы зависит в значительной степени развитие других психофизических 

качеств - быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. Общеразвивающие упражнения, 

укрепляющие основные мышечные группы и позвоночник, направлены на постепенное развитие 

силы. При отборе упражнений для дошкольников и младших школьников уделяется особое 
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внимание тем, которые вызывают кратковременные скоростно-силовые напряжения: упражнения 

в беге, метаниях, прыжках, лазанье по вертикальной и наклонной гимнастической стенке. 

Упражнения подбираются с учетом возможностей опорно-двигательного аппарата ребенка. Они 

должны быть направлены на преимущественное развитие крупных мышечных групп, обеспечение 

хорошей реакции сердечно-сосудистой системы ребенка на кратковременные скоростно-силовые 

нагрузки. Для развития силы необходимо также развивать быстроту движений и умение проявлять 

быструю силу (скоростно-силовые качества). Этому способствуют прыжки, бег (на 30 м), метание 

на дальность, спрыгивания с небольшой высоты с последующим подскоком вверх или вперед, 

впрыгивание на возвышение с места или с небольшого разбега, прыжок вверх из приседа, прыжки 

на месте и с продвижением вперед, чередуя умеренный и быстрый темп, на двух ногах через 

линии из лент, скакалок или палки. Развитию мышечной силы, координации движений, 

дыхательной системы способствуют упражнения с набивными мячами (например, поднимание 

набивного мяча вверх, вперед, опускание вниз, приседание с мячом, прокатывание его, бросок 

мяча вперед от груди или толчок, бросок из-за головы). Все эти упражнения с учетом возраста 

детей включаются в общеразвивающие упражнения. 

Развитие выносливости. Применительно к детям дошкольного возраста выносливость 

рассматривается как способность организма выполнять мышечную работу небольшой (50% от 

максимальной) и средней (60%) интенсивности в течение продолжительного времени в 

соответствии с уровнем физической подготовленности. Целесообразно говорить лишь о развитии 

общей выносливости, так как именно аэробное энергообеспечение в большей степени 

соответствует их возможностям и способствует всестороннему физическому развитию. 

Необходимость развития выносливости с дошкольного возраста обусловлена рядом причин, 

основными из которых являются следующие: 

1. Выносливость как способность к длительной мышечной работе небольшой 

интенсивности позволяет укрепить организм ребенка и в первую очередь сердечно-сосудистую, 

дыхательную, костно-мышечную системы, что оказывает благоприятное воздействие на 

физическое и психическое здоровье, в целом способствует его всестороннему гармоничному 

развитию. 

2. Целенаправленная работа по развитию выносливости у дошкольников и младших 

школьников улучшает функционирование организма, повышает их работоспособность 

(физическую, умственную), что особенно важно при подготовке к обучению в школе. 

3. Необходимость развития выносливости у детей определяется еще и тем, что 

целенаправленные движения, особенно циклического типа, помогают раскрыть и развить их 

природные задатки: только в этот период возможно повысить уровень максимального 

потребления кислорода, который является важнейшим показателем физической 

работоспособности человека, показателем его аэробных возможностей. 

4. Большое значение имеет развитие выносливости для формирования волевых качеств 

личности, черт характера человека: целеустремленности, настойчивости, упорства, смелости и 

решительности, уверенности в своих силах. Физические упражнения являются средством, которое 

помогает детям научиться преодолевать возникающие трудности, мобилизовывать себя. 

Существует зависимость общей выносливости от функциональных возможностей 

организма детей, от подготовленности к мышечной работе различных органов и систем (особенно 

центральной нервной системы, сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечного аппарата), от 

степени владения техникой движений, экономного их выполнения. Большую роль в развитии 

выносливости играют волевые факторы, за счет которых может быть продолжена мышечная 

работа, несмотря на постепенно нарастающее утомление. Но у дошкольников и младших 

школьников они не являются окончательно сформированными, поэтому им довольно трудно 

бывает справиться с утомлением.  У детей подчеркивается необходимость более широкого 

использования ходьбы, бега, лазанья, катания на велосипеде - движений, которые требуют участия 

в работе большого числа мышечных групп, что способствует всестороннему физическому 

развитию. Определена возрастно-половая динамика выносливости, показано, что она значительно 

возрастает к достижению детьми школьного возраста при целенаправленном воздействии со 

стороны взрослых. 
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Развитие гибкости. Гибкость – морфофункционалыюе свойство опорно-двигательного 

аппарата, характеризующее степень подвижности его звеньев. Гибкость определяется 

эластичностью мышц и связок, детерминирующих амплитуду движений. При развитии у детей 

грациозности, пластичности, красоты движений следует помнить, что все движения 

приобретаются как результат научения. Одним из важных средств развития гибкости являются 

наклоны и повороты, сгибания и разгибания, вращения и махи, упражнения на растягивание, или 

«стрейтчинговые» движения. Стрейтчинг – это специально разработанная система упражнений, 

направленных на совершенствование гибкости и подвижности в суставах, а вместе с тем и на 

укрепление этих суставов, тренировку мышечно-связочного аппарата с целью улучшения 

эластических свойств, создание прочных мышц и связок. Для этого применяют очень медленные и 

плавные движения (сгибания и разгибания), направленные на растягивание той или иной группы 

мышц, когда в течение некоторого времени принимается и удерживается определенная поза. 

Большое значение в жизнедеятельности дошкольника и младшего школьника имеет 

хорошая осанка. Формирование и поддержание правильной осанки является одной из главных 

задач физического воспитания. Очень полезны для этого упражнения на растяжку. Они укрепляют 

мышцы и связочный аппарат, при растягивании позвоночника увеличиваются межпозвонковые 

промежутки, уменьшается сдавливание нервов, давление на заднюю продольную связку, 

восстанавливается циркуляция крови, лимфы, оказывается воздействие на рецепторы мышц. 

Развитие ловкости. Ловкость – способность быстро овладевать новыми движениями 

(способность быстро обучаться), быстро перестраивать деятельность в соответствии с 

требованиями изменяющейся обстановки. Два пути развития ловкости: накопление разнообразных 

двигательных навыков и умений; совершенствование способности перестраивать двигательную 

деятельность в соответствии с изменениями обстановки. В качестве методических приемов для 

развития ловкости рекомендуются: 

- применение упражнений с необычными исходными положениями; 

- зеркальное выполнение упражнений; 

- изменение скорости и темпа движений; 

- варьирование пространственных границ, в которых выполняется упражнение; 

- усложнение упражнений дополнительными движениями. 

Для развития ловкости у дошкольников рекомендуются подвижные игры, 

общеразвивающие упражнения с предметами, изучение новых упражнений. Развивать ловкость на 

фоне утомления нецелесообразно, упражнения необходимо проводить в подготовительной части 

занятия или начале основной. 

Тренировочное занятие с дошкольниками и младшими школьниками. 

Тренировочное занятие с дошкольниками и младшими школьниками – это ведущая форма 

организованного, систематического обучения детей двигательным умениям и навыкам. 

Цели и задачи. Занятие должно формировать двигательные умения и навыки; развивать 

физические качества; удовлетворять естественную биологическую потребность в движении; 

обеспечивать развитие и тренировку всех систем и функций организма ребенка через специально 

организованные, оптимальные для данного возраста физические нагрузки; дать возможность 

каждому ребенку продемонстрировать свои двигательные умения сверстникам и поучиться у них; 

создать условия для разностороннего развития детей. 

Характерные признаки. Ярко выраженная дидактическая направленность занятия; 

руководящая роль преподавателя; строгая регламентация деятельности детей и дозирование 

физической нагрузки; постоянный состав занимающихся и их возрастная однородность. 

Требования к занятиям. Каждое предыдущее занятие связано с последующим и составляет 

систему; важно обеспечить оптимальную двигательную деятельность детей; занятие должно 

соответствовать возрасту, уровню подготовленности детей; следует использовать физкультурно-

оздоровительное оборудование, музыкальное сопровождение. 

Структура занятия. Вводная часть должная подготавливать организм ребенка к 

предстоящей физической нагрузке, активизировать его внимание, повышать эмоциональное 

состояние. Эти задачи осуществляются разнообразными средствами (строевые упражнения, 
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разные виды ходьбы и бега с заданиями, танцевальные элементы, игры на внимание). Желательно 

проводить упражнения, укрепляющие мышцы спины и формирующие рациональную осанку. 

Основная часть включает общеразвивающие упражнения, которые помогают подготовить 

двигательный аппарат, центральную нервную систему и вегетативные функции организма ребенка 

к выполнению более сложных физических упражнений. Общеразвивающие упражнения проводят 

с предметами и без них. С помощью этих упражнений укрепляются крупные мышечные группы, 

формируется рациональная осанка, развиваются физические качества (сила, быстрота, 

выносливость, ловкость, гибкость). 

Заключительная часть содействует снижению физиологического возбуждения, 

предусматривает упражнения низкой интенсивности или «успокаивающие» игры. 

Содержание частей тренировочного занятия 

Вводная часть: 

- построение; 

- виды ходьбы; 

- 3-5 дыхательных упражнений; 

- медленный бег (1,5-3 мин в зависимости от возрастных особенностей); 

- ходьба с перестроением на выполнение общеразвивающих упражнений. 

Основная часть: 

- общеразвивающие упражнения или бессюжетная подвижная игра; 

- медленный бег или пробежка в среднем темпе; 

- изучение, повторение или закрепление двигательного действия в зависимости от 

поставленных на занятии целей и задач. 

- сюжетная подвижная игра или игра-эстафета. 

Заключительная часть: 

- медленный бег; 

- ходьба с дыхательными упражнениями; 

- специальные упражнения на развитие гибкости. 

 

4.3. Воспитательная работа и психологическая подготовка 

 

Одной из основных задач ДЮСШ является обеспечение условий для личностного развития 

занимающегося. 

Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к системе 

наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности выстраивать 

индивидуальный план собственной жизни.  

На протяжении всего периода реализации программы решается задача формирования 

личностных качеств: воспитание патриотизма, формирование нравственных качеств  в сочетании с 

волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие.  

Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные особенности 

развития ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет достигнута лишь в том случае, 

если мероприятия, включенные в план, будут интересны для учащихся, и когда они будут 

убеждены в необходимости принимать в них активное участие.  

Методы воспитания:  

- метод формирования сознания (положительный пример, рассказ, объяснение, этическая 

беседа, убеждение, увещевание, внушение, инструктаж);  

- метод формирования опыта поведения, организации деятельности (воспитательная 

ситуация, упражнения, поручения, контроль за поведением, педагогическое требование, 

переключение внимания на другие виды деятельности);  

- метод стимулирования (одобрение, поощрение, соревнование).   

Формы организации воспитательной работы: 

- собрания, лекции и беседы с учащимися; 

- информация о спортивных событиях в стране и в мире; 

- встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 
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- культурно-массовые мероприятия; 

- эстетическое оформление помещения ДЮСШ, постоянное обновление стендов; 

- поддержание школьных традиций таких как: торжественный прием новых спортсменов в 

ДЮСШ, выпускные вечера, вечера отдыха, концерты художественной самодеятельности, 

выставки творческих работ учащихся, шефство старших над младшими, празднование дней 

рождения.  

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий, а также дополнительно на 

тренировочных сборах, в лагерях, где используется и свободное время. 

Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру-преподавателю. 

Если он имеет авторитет у учеников, то они стремятся копировать его во всем, поэтому тренеру-

преподавателю необходимо быть примером для своих воспитанников. Тренер-преподаватель 

должен уметь так интересно, правильно и эмоционально проводить учебно-тренировочное 

занятие, чтобы учащиеся имели радостное, хорошее настроение, это способствует укреплению 

дисциплины и повышает авторитет тренера-преподавателя. Тренер-преподаватель должен умело 

пользоваться своим авторитетом. Он должен тщательно продумывать свои задания, если 

упражнение окажется не под силу учащемуся, то он может потерять веру в свои силы. 

В процессе воспитания в первое время учащимся приходиться заставлять себя подчиняться 

дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но потом постепенно эти требования 

становятся привычкой, и их выполнение не представляет для них особого труда. 

Основное содержание психологической подготовки ребенка состоит в следующем: 

      -  развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 

совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, 

памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию информации и ее переработ-

ке, принятию решений; 

- развитие специфических чувств: «чувство партнера», «чувство ритма движений», «чувство 

момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности юного 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными 

спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического 

воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, 

полноценной, всесторонне развитой личности. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе 

тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: разъяснение, критика, 

одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных, людей и др. Методы смешанного 

воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. 

Так, в вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного 

воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части 

применяются методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части 

занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные 

качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части 

совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, 

задач и направленности тренировочного занятия. 

Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических 

наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного 

спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются 
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для внесения коррективов в учебно-тренировочный процесс и планирования 

психологической подготовки юного спортсмена. 

Практическая подготовка: для развития и воспитания волевых качеств используются 

средства технической и физической подготовки - кувырки через партнера, на твердое покрытие; 

элементы страховки, акробатики; выполнение техники в парах. Демонстрация приемов перед 

группой. Учебные бои. Выполнение контрольных нормативов. 

Для таких современных единоборств, как бокс, 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. 

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 поведения, дает чувство меры, ответственности и все 

необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени. 

Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет 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 поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию), 

можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек 

хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его 

достижению. 

В практике бокса задача мотивации решается двумя путями: отбором спортсменов с 

высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральных и 

материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может 

считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, 

повышается за счет специальных воздействий. 

 

 

 



32 
 

5.СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННЫХ ИСТОЧНИКОВ 

 

1. Актуальные вопросы подготовки квалифицированных боксеров. Сборник. Москва. – 

1991. 

2. Бокс. Обучение и тренировки. В.Н. Остьянов – Киев. Олимпийская      литература, 2001. 

3. Бокс. И.П. Дегтярев. ФиС. 1983. 

4. Бокс. Учителю и ученикам. А. Ширяев. Оренбург. 2002. 

5. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терра спорт, 1998.  

6. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2004. 

7. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: ООО «Издательство 

Астрель»; ООО «ИздательствоACT», 2004. 

8. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, А.О. Акопян  и 

др. – М.: Советский спорт, 2005.  

9. Подготовка квалифицированных спортсменов. В.Н. Платонов. ФиС, 1986. 

10. Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования. - М.: 

ИНСАН, 2001.  

11. Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. и доп. - СПб.: Изд-во 

«Шатон», 2002.  

12. Эффективная тренировка боксеров. Ю.Б. Никифоров. ФиС.1987.          

 

   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


