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 I.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

Бокс – вид спорта, где два соперника на специальном ринге проводят между 

собой поединок, это острое единоборство, где требуется воля, предельная 

концентрация внимания, мгновенные решения и точные действия.   

Бокс требует от спортсмена высокой степени не только физического, но и 

умственного развития. В бою побеждает «быстро думающий» спортсмен, 

способный творчески разбираться в постоянно меняющихся ситуациях на ринге, 

хорошо подготовленный технически и тактически. Бокс — это единоборство, 

сохранившее традиции бескомпромиссных кулачных поединков, запечатленных в 

наскальных рисунках и росписях на вазах древнейших цивилизаций Африки и 

Греции.  

Заниматься боксом может каждый, независимо от физических качеств, роста, 

веса, пропорций тела; боксеры утверждают, что неспособных к боксу нет. Любой 

может достичь высоких результатов! Чтобы стать боксером, необходимо осознать 

логику бокса, смысл физического и психологического единоборства, значение 

высококачественной техники и тактики борьбы на ринге.   

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по боксу 

Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа имени В.А. Сухарева»» (далее – Программа) является 

основным документом определяющим направленность и содержание 

дополнительного образования на этапе предварительной подготовки (в группах 

спортивно-оздоровительного этапа) отделения «Бокс».  

Программа разработана и реализуется в соответствии с требованиями: 

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

Федерации»; Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; Федеральные государственные требования к 

дополнительным предпрофессиональным программа в области физической 

культуры и спорта, утвержденные приказом Министерства спорта РФ от 23.09.2021 

№728; Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022г. № 629 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»; Приказ Министерства 

спорта РФ от 03.08.2023г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки»; СП 2.1.3678-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к эксплуатации помещений, зданий, сооружений, оборудования и 

транспорта, а также условиям деятельности хозяйствующих субъектов, 

осуществляющих продажу товаров, выполнение работ или оказание услуг; СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; СП 3.1/2.4.3598-

20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации работы образовательных организаций и других объектов социальной 

инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой 

коронавирусной инфекции (COVID-19)»; Устава МБУ ДО «СШ имени В.А. Сухарева» 

Направленность: Программы -  физкультурно-спортивная.  

Образование осуществляется на русском языке.  
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Актуальность программы обусловлена предоставляемой возможностью 

родителям и детям более раннего осознанного выбора подходящего вида спорта. В 

предлагаемой программе наряду с физкультурно-оздоровительной и воспитательной 

работой, направленной на разностороннюю физическую подготовку 

преимущественно оздоровительной направленности, осуществляется обучения 

основам техники бокса.   

Цель программы: 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, подготовка детей к 

освоению программ спортивной подготовки.   

Основные задачи программы:   
- укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей;   

- овладение техникой выполнения обширного комплекса физических 

упражнений и освоение основ техники подвижных и спортивных игр;   

- расширение и углубление теоретических знаний в области гигиены, 

медицины, физической культуры, спорта и олимпийского движения;   

- овладение умениями организовывать режим дня (утренняя зарядка,  

- оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);    

- воспитание и совершенствование физических качеств;   

- воспитание дисциплинированности, трудолюбия, целеустремленности, 

патриотических качеств, доброжелательного отношения к товарищам;   

- отбор и специализация перспективных детей для дальнейших занятий 

спортом;   

- обучение основам техники бокса, подготовка к действиям в различных 

ситуациях самозащиты;   

- развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости и 

ловкости);   

- формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям бокса и к 

здоровому образу жизни;   

- воспитание моральных и волевых качеств.   

Данная программа спортивно-оздоровительной направленности разработана 

для детей, обучающихся в спортивно-оздоровительных группах.   

Содержание программы может ежегодно незначительно корректироваться в 

зависимости от условий реализации.   

Зачисление обучающихся в группы производится в течение всего учебного 

года при наличии вакантных мест. При достижении обучающимися возраста 9 лет, 

осуществляется индивидуальный отбор для занятий в группы начальной 

подготовки по дополнительной общеобразовательной предпрофессиональной 

программе бокс, т.е. занимающиеся непрошедшие индивидуальный отбор дальше 

продолжают обучаться по дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе по боксу. 

Срок реализации программы: Программа рассчитана на 1 год обучения - 84 

часа. Программа реализуется в течении всего учебно-тренировочного года, включая 

каникулярное время, рассчитанного на 42 тренировочные недели.   
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Формы и режимы занятий: Форма обучения - очная.  В период праздничных 

нерабочих дней, обучающиеся занимаются по индивидуальным планам.  

Можно выделить основные группы форм проведения учебно-тренировочных 

занятий: групповая; работа по индивидуальным планам; участие в соревнованиях.  

Типы занятий: учебно-тренировочные, теоретические, контрольные, 

комбинированные, участие в соревнованиях.  

Практические занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 астрономическому 

часу.  

Учебный год в учреждении начинается с 1 сентября по 1 июля. Его 

продолжительность составляет 42 недели в условиях спортивной школы. Формы 

проведения занятий определяются тренером-преподавателем самостоятельно в 

зависимости от особенностей материала, возрастных и гендерных особенностей 

обучающихся.  

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется администрацией 

учреждения по представлению тренера-преподавателя с учетом пожеланий 

обучающихся и их родителей (законных представителей), в целях установления 

более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях.  

Обучающихся, разных по гендерному признаку, по возрасту и спортивной 

подготовленности, допускается объединять в одну группу.    

  

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН  

Основная цель спортивно-оздоровительного этапа – укрепление здоровья и 

гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; формирование 

стойкого интереса к занятиям спортом вообще; овладение основами техники 

выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники 

подвижных игр; воспитание трудолюбия; развитие и совершенствование физических 

качеств (с преимущественной направленностью на быстроту, ловкость и гибкость); 

достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной 

деятельности; отбор перспективных детей и молодежи для дальнейших занятий 

боксом.  

Учебный план на 42 недели учебно-тренировочных занятий в МБУ ДО «СШ 

имени В.А. Сухарева».  
Этап подготовки  Вид подготовки  Год обучения  

Спортивно-

оздоровительная 

группа (СО)  

Общая физическая подготовка  42 

Специальная физическая подготовка  21  

Технико-тактическая подготовка  16  

Теоретическая подготовка  4  

Контрольные и переводные испытания  1 

Итого часов  84 
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

Календарный учебный график на 1 год обучения  
№ Виды 

подготовки  

Сентябрь  

  

октябрь ноябрь  декабрь  январь  февраль  март  апрель  май  июнь  июль  август  Всего 

часов  

1  Общая 

физическая 

подготовка  

3 4 4 3 4 5 4 4 5 6  -  42 

2  Технико-

тактическая 

подготовка 

2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 - -  21  

3  Специальная 

физическая 

подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2   - -  16  

4  Теоретическая  

подготовка  

1 1  1  1        -  -  4  

5  Контрольные 

и переводные  

испытания 

               1        1  

6  Медицинское 

обследование  

Вне сетки часов   
 

  

  Итого часов  8 9 9 9  8  9 8  8 8  8     84 

  

Условия комплектования учебных групп по годам обучения 

Возраст обучающихся для зачисления в спортивную школу и перевода по 

годам обучения исчисляется на момент начала учебного года (на 01 сентября 

текущего года) с таким расчетом, чтобы в течение наступающего учебного года 

возраст зачисленного в учебную группу обучающего соответствовал 

установленным требованиям.  

Возраст обучающихся в группах спортивно-оздоровительного этапа 

устанавливается в диапазоне 7 – 18 лет.  Определяя перспективы юных спортсменов 

для продолжения занятий лыжными гонками на дальнейших этапах многолетней 

подготовки, следует учитывать способность обучающихся к проявлению волевых 

качеств и уровень их мотивации к совершенствованию спортивного мастерства в 

избранном виде спорта.  
Спортивно- 

оздоровительный 

этап  

Возраст  

обучающихся  

Количество 

обучающихся   

в учебной  

группе   

Количество 

тренировочных 

дней в неделю  

Общее 

количество  

учебных 

часов в  

годичном 

цикле  

Критерии оценки, условия  

комплектования и перевода 

обучающихся  по годам обучения  

 Спортивно-оздоровительные группы   

Весь этап  

обучения  

  

  

 7 -18  лет  

  

10-20 человек  

  

2  

  

84 

  

1. Состояние здоровья и 

динамика индивидуальных 

показателей  развития физических 

качеств обучающихся.  

2. Выполнение норм ОФП   

При достижении обучающимися возраста 9 лет, обучающиеся сдают 

контрольно-переводные нормативы для зачисления в группы начальной подготовки 

при желании продолжить обучение по дополнительной общеобразовательной 

программе по боксу.  
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III. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ  

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники бокса.  

Подготовка юных боксеров - это многогранный процесс, охватывающий все 

стороны воспитания спортсмена. Ведущее место в нем отводится тренировкам и 

соревнованиям. Успешно выступить в соревнованиях, не пройдя теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовки невозможно.  

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки  
№ 

п/п  

Виды спортивной подготовки  Спортивно-оздоровительный этап, (%)  

1.  Теоретическая подготовка   7-15 

2.  Общая физическая подготовка  40-45 

3.  Специальная физическая подготовка   20-30 

4.  Технико-тактическая подготовка   10-15 

5.  Переводные и контрольные испытания   1-2 

В сентябре и январе учебно-тренировочного года проводится вводный 

инструктаж и инструктаж по технике безопасности при занятиях боксом, при 

проведении соревнований и прочее, с обязательной записью о проведении 

инструктажа в журнале учета занятий.  

Основные средства тренировочных воздействий:   

- общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения);   

- подвижные игры и игровые упражнения;   

- элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.);   

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;   

- метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);   

- спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных 

заданий).   

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; соревновательный (в контрольно-педагогических 

испытаниях).   

Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап 

подготовки необходим для создания предпосылок для последующей успешной 

спортивной специализации. Здесь происходит отбор детей для дальнейших занятий 

боксом, поскольку именно в это время закладывается основа предпосылок овладения 

спортивным мастерством.   

На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще 

неокрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень 

осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Так, детям 7-

10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса.   

Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами 

(по 5-8 мин) с чередованием промежутков активного отдыха.   

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях с детьми 

на этом этапе – подвижные игры. Для обеспечения технической и физической 

подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, 

что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и 
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целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых 

упражнений.   

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует 

интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их применяют в начале 

основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной 

нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, 

наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и 

игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.   

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во 

второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются 

функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем 

организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют 

соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.   

В спортивно-оздоровительных группах большое внимание необходимо уделять 

акробатике, направленной на развитие координационных способностей и 

вестибулярного аппарата. Обучение технике бокса на этом этапе подготовки носит 

ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым 

элементам: боевые стойки, передвижения, дистанция, прямые одиночные удары и 

защиты от них Применение названных средств, при преимущественном 

использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной 

части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физической 

подготовленности.   

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение 

осуществляется на основе общих методических принципов. В большей степени 

используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация 

наглядных пособий), методы упражнений – игровой и соревновательный. При 

изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть 

целостным и образцовым, а объяснение - простым. Тренеру-преподавателю 

нецелесообразно подробно анализировать детали.   

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с 

наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через 

препятствие.   

3.1. Общая физическая подготовка  
Средствами общей физической подготовки следует считать общеразвивающие 

упражнения и занятия видами спорта: легкой атлетикой, акробатикой, плаванием, 

спортивными играми. К числу ОРУ относятся упражнения, направленные на 

развитие и воспитание основных физических качеств, укрепление мышц, связок, 

совершенствование  координации движений.   

Применение ОРУ способствует улучшению функций сердечно-сосудистой, 

дыхательной и  нервной систем. Разновидности ходьбы, бега. Упражнения для мышц 

рук, ног, шеи, туловища: наклоны, вращения, повороты. Подвижные игры и 

эстафеты.   

3.2. Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических 

качеств для спортсмена – боксера; специальная быстрота, специальная сила, 

специальная ловкость, специальная выносливость.   
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Упражнения для развития быстроты: бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на 

скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным 

выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. 

Ускорение и смена темпа при различных передвижениях в боевой стойке. 

Всевозможные эстафеты. Передвижения в боевой стойке с изменением скорости. 

Выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью; при 

изменении направления движения.   

Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными мячами. 

Дриблинг с теннисными мячами. Челночный бег. Перебрасывание гимнастических 

палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах. Метание мячей. Различные 

упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади опоры. 

Подвижные игры.   

Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук в упоре. Из упора 

лежа отталкивание от  пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной 

ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при 

имитации ударов. Штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, 

приседания, прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, 

кувалдой, на резинах. Подтягивание на перекладине, поднимание ног до 

перекладины. Передвижение в боевой стойке с отягощениями.   

Упражнения для  развития специальной выносливости: продолжительные бои с 

тенью. Бой с тенью с короткими паузами между раундами 3-4 раунда. Упражнения 

на легких (3-4 раунда) и тяжелых (5-6 раундов) снарядах, преимущественно 

используя серии ударов. Учебные и вольные бои по 5-7 раундов. Спарринги.   

Упражнения для развития гибкости: различные маховые движения руками и 

ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат. 

Различные вращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития 

специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, 

«нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов.   

3.3. Технико-тактическая подготовка  
Для изучения и совершенствования технико-тактических действий 

используются следующие средства и методы:   

1. 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».   

2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; 

изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса 

тела в боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением 

равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке.   

3. Передвижения: перемещение по рингу может осуществляться либо 

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

Перемещение обычным шагом наиболее удобно, если противник находится на 

значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в 

атаке, так и в защите.   
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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 стороны, начальный шаг выполняется ногой, 

одноименной направлению движения. Перемещения скачком может осуществлять 

вперед, назад и в стороны. Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей 

структуре соответствует перемещению приставным шагом. Отличием является 

наличие фазы полета при перемещениях скачках. В основном – структура однотипна, 

т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление 

перемещения скачком регулируется началом движения одноименной ноги (вперед – 

впередистоящей,  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 в голеностопных суставах и, как правило, на небольшое расстояние. Это вид 

передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и 

защите и воздает 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 тоже в другую 

сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым 

и левым боком вперед; передвижения с поворотами два/три приставных шага; 

«челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных 

направлениях.   

Для изучения и совершенствования удара и защит от них применяются 

следующие упражнения:   

- прямой удар левой с шагом левой; защиты-подставкой правой ладони; 

отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад.    

- 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;   

- прямой удар правой 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 защита от них:   
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- 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.   

Трех и четырех ударные комбинации прямыми ударами и защиты от них.   

Одиночные удары снизу и защита от них:   

- удар снизу левой 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. Трех и четырех ударные комбинации 

ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них.   

Одиночные боковые удары и защиты от них:   

- боковой удар левой в голову и защита от  него подставкой тыльной 

стороны правой кисти, нырком вправо, уходом назад;   

- боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони левой 

руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад;   

- боковой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой левой,  

уходом назад;   

Двойные боковые удары в голову и туловище и защиты от них.   

Трех и четырех ударные комбинации боковыми ударами в голову и туловище и 

защиты от них.   

Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них.   

Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защита 

от них. Трех, четырех ударные комбинации и серии разнообразными ударами в 

голову и туловище и защиты от них.   

Контрудары. Тактическое обоснование контрударов. Встречные и ответные 

контрудары и защиты от них.   

Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары и 

защиты на дальней дистанции.   

Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на дальней 

дистанции.   

Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, удары 

и защиты на ближней дистанции.   

Основные положения и движения.   

Фронтальная и боевая стойка, разновидности стоек. Основные передвижения в 

боевой стойке: приставными шагами, в «челноке», вперед, назад, в стороны.   

а) Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в движении. Серии 

прямых ударов.   

б) Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов с боку.   
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в) Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу.   

г) Защитные действия:   

- отбив;   

- уклон;   

- нырок; - оттягивания; - подставка.   

- на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках.   

Упражнения в парах:   

Атакующие действия на дальней и средней дистанциях:   

а) одиночные, двойные удары;   

б) удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу);   

в) комбинированные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу в 

сочетании с боковыми и прямыми).   

Защитные действия на дальней и средней дистанциях:   

а) от одиночных ударов;   

б) ударов серией.   

Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях:   

а) контратака одним ударом   

б) контратака серией ударов.   

Учебно-тренировочные и вольные бои; участие в соревнованиях.   

Действия в ближнем бою. клинч, захват, накладки руками. Различные 

положения в ближнем бою. Удары с различных положений.   

Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, отвлекающий 

внимание противника от начала атаки). Закрепление в условных заданиях.   

  

Контрольные нормативы 

Практика. Сдача контрольных нормативов.  

Контрольно-переводные нормативы сдаются занимающимся при достижении 

9-ти летнего возраста, по желанию занимающегося при успешной сдаче нормативов 

занимающийся переводится на обучение по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки вида спорта БОКС 

  

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ  

Врачебный контроль состояния здоровья юных спортсменов осуществляется 

силами врачей ОГБУЗ «Рославльской ЦРБ» в тесном контакте с тренерско-

преподавательским коллективом два раза в год.  

  

IV. .Воспитательная работа и психологическая подготовка 

Главной задачей на занятиях с юными боксерами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании 

спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая 

представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Формирование высоких нравственных качеств личности юных спортсменов должно 

осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая 

психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на 

развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности 
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путём формирования соответствующей системы отношений. При этом психическая 

подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счёт 

непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счёт благоприятных 

отношений к различным сторонам тренировочного процесса 

Индивидуальный план воспитательной работы 

Содержание   деятельности  Сроки реализации  

Беседы о культуре поведения, гигиене спортсмена и т.д.  Периодически в течение 

года  

Организационное родительское собрание  сентябрь  

Знакомство с историей МБУ ДО «СШ имени В.А. 

Сухарева»:  

в течении года  

Встречи с ветеранами спорта, выпускниками  В течение года по мере 

возможности  

Индивидуальные беседы с ребенком, оказавшимся в 

трудной ситуации. Беседы с родителями.  

По мере необходимости  

Участие в Торжественных  мероприятия по 

награждению спортсменов МБУ ДО «СШ имени В.А. 

Сухарева»,  добившихся значимых спортивных  

результатов в течение года, выпускном вечере  

июнь  

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 счёт специальных 

воздействий.  

Средства и методы психологической подготовки 

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:  

- психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, 

поведенческо-организующие, социально-организующие;  

- психологические - ментальные, социально-игровые;  

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, 

дыхательные.  

  По направленности воздействия средства можно подразделить на:  

- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной 

сферы;  

- средства воздействия на интеллектуальную сферу;  

- средства воздействия на эмоциональную сферу; - средства воздействия 

на волевую сферу; - средства воздействия на нравственную сферу.  

В работе с юными спортсменами устанавливается определённая тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам в 

условиях спортивной школы в большей мере относятся методы словесного 

воздействия (вербальные, образные, вербально-образные).  
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V. ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Реализация программы соответствуют поставленным перед спортивно-

оздоровительным этапом задачам. Так после прохождения обучения на этапе 

спортивно-оздоровительной подготовки обучающиеся:  

- получат удовлетворение своих индивидуальных потребностей в 

занятиях физической культурой и спортом;   

- у обучающихся сформируется устойчивый интерес и потребность к 

занятиям физической культурой и спортом.   

- воспитанникам будут созданы условия для формирования навыков 

здорового и безопасного образа жизни.   

- обучающиеся овладеют разносторонними двигательными навыками и 

умениями, повысят уровень общей и специальной физической подготовки, будут 

способны проявлять черты спортивного характера.  

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  

Для ведения учебно-тренировочного процесса спортивная школа должна иметь 

необходимое материально-техническое обеспечение.   

Оборудование, спортивный инвентарь и форма для проведения 

практических занятий:  
зал бокса; оборудование и спортивный инвентарь: ринг боксерский, гентели, 

стенки и лавки гимнастические, мат гимнастический, боксерская груши в различных 

модификациях, подушка боксерская апперкортная, стационарная, груши на 

растяжках, пневмо-груша, форма боксера (майка, шорты, боксерский шлем, защита 

корпуса), боксерские перчатки, боксерские лапы, мячи набивные, мяч 

баскетбольный футбольный, теннисный. 

Требования к кадрам  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих учебно-тренировочную 

деятельность, должен соответствовать требованиям, определенным Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 г. 

№ 916н (№ 193н от 07 апреля 2014 года профессиональный стандарт тренера-

преподавателя), в том числе следующим требованиям:  

- отсутствие запрета на занятие педагогической деятельностью в 

соответствии с законодательством Российской Федерации  

- прохождение обязательных предварительных (при поступлении на 

работу) и периодических медицинских осмотров (обследований) в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке  

 

VII. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

1. Бокс: Учебник для институтов физической культуры /Под общей ред. 

И.П. Дегтярёва. - М.: ФиС, 1979г.  

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

1998г.  

3. Бокс. Правила соревнований.- М.: Федерация бокса России, 2004г.  
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4. Булычёв. Бокс. Учебное пособие для секций коллективов физической 

культуры. Издание 3-е. Для занятий с начинающими. – М.: ФиС, 1965г.  

5. Всё о боксе /составил Н.А. Худатов, И.В. Циргиладзе; под редакцией Л.Н. 

Сальникова - М.: 1995г.  

6. Градополов К.В. Бокс: Учебное пособие для институтов физической 

культуры. Издание 4-е. - М.: ФиС, 1965г.  

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

«Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004г.  

8. Терминология с порта. Толковый словарь спортивных терминов. 

Составил Ф.П. Суслов - М.: СпортАкадемПресс, 2001г.  

9. Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и 

совершенствования. М.: ИНСАН, 2001г.  

Информационные официальные сайты в сети Интернет: 

1. РУСАДА 

2. Министерство спорта РФ 

3. Главное управление спорта Смоленской области 

4. Официальный сайт МБУ ДО «СШ имени В.А. Сухарева» 
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