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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

     Боксерские поединки проходят на ринге - специальной площадке-помосте. Общие 

размеры площадки 8х8 м. Та ее часть, где непосредственно проводится бой, ограничена по 

периметру тремя-четырьмя канатами (они крепятся на специальных стойках) и представляет 

собой квадрат, длина стороны которого варьируется от 4,9 до 6,1 м. Деревянный помост 

крепится на жестких металлических опорах. Минимальная его высота - 91 см, максимальная 

- 122 см. Помост застилается плотным прессованным войлоком или другим похожим 

материалом толщиной от 1,3 до 1,9 см, поверх которого натягивают специальный брезент. 

Самый нижний канат крепится на высоте 40-40,6 см, а самый верхний - 130-132,1 см. 

 Специфика боксерских поединков требует от спортсменов хорошей физической подготовки: 

прежде всего, силы и колоссальной выносливости. Огромное значение имеет постановка 

дыхания, а также специфические навыки: реакция, умение «взорваться», способность 

держать удар. 

  Регулярные занятия боксом развивают силу, выносливость, реакцию, координацию 

движений. Занятия боксом   в полной   мере обеспечивают: укрепление здоровья, 

всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов, привитие навыков здорового образа 

жизни, необходимых условий для личностного развития  детей, нравственного воспитания, 

морально-волевых качеств, формирование жизненно-важных двигательных умений и 

навыков.    

В программе представлена модель построения системы, учебный план спортивно-

оздоровительной группы, определена общая последовательность изучения программного 

материала, который разбит на два полугодия, которая позволяет тренеру придерживаться  

единого направления в учебно-тренировочном процессе. 

Цель программы: 

        Формирование приверженности к здоровому образу жизни, самосовершенствованию, 

целеустремленности и работоспособности,  развитие физических, социально-личностных и 

коммуникативных компетенций, профессиональное самоопределение воспитанников через 

физическую и спортивную подготовку, в частности,  систематические занятия боксом, 

достижение спортивных успехов. 

               Задачи программы  

 привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом, формирование у них 

устойчивого интереса к систематическим занятиям; 

 укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков; 

 овладение основами техники выполнения физических упражнений и формирование 

основ ведения единоборства; 

 приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий 

различными видами физических упражнений; 

 выявление задатков и способностей детей, отбор и комплектование групп начальной 

подготовки; 

 подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической 

подготовке соответствующей возрасту. 

 Программа рассчитана на детей с 8-9лет 

Срок реализации программы – 1 год, программа может быть изменена, дополнена и 

рассчитана на больший срок освоения, в зависимости от контингента обучающихся 

(постоянный, переменный) и физической подготовленности. 
 

В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса  в 

рамках программы предлагается спортивно-игровой принцип, предполагающий широкое 

использование специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, 

позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой подвести учащихся 
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к пониманию сути единоборства с позиций возникающих и создающихся в ходе поединка 

ситуаций.  

Учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся 

тренировочных требований, решающих задачи укрепления здоровья учащихся, развития у 

них специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления их с техническим 

арсеналом боксера, привития любви к спорту и устойчивого интереса к занятиям спортом. 

Программа реализуется через следующие  формы учебно-тренировочного процесса: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, участие в соревнованиях, 

учебно-тренировочных сборах, медицинский контроль, инструкторская и судейская практика 

учащихся. 

Основной формой являются урочные практические занятия, проводимые под 

руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию. 

Теоретические занятия и занятия по психологической подготовке могут проводиться 

отдельно (лекции, знакомства с Интернет-сайтами, тренинги) и в комплексе с практическими 

занятиями (в виде беседы,  объяснения, рассказа в течение 10-12 минут в начале 

практического занятия). Для проведения занятий по психологической подготовке может 

приглашаться психолог. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена проводится тренером и  медицинским работником ДЮСШ в рамках 

учебно-тренировочного процесса для определения потенциальных возможностей, динамики 

уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных  и соревновательных 

нагрузок функциональным возможностям организма. 

В качестве критериев оценки результативности реализации программы используются 

следующие показатели: 

 стабильность состава занимающихся; 

 динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности 

занимающихся; 

 уровень освоения основ техники бокса, навыков гигиены и самоконтроля; 

 уровень развития личностных (нравственных и волевых) качеств юных спортсменов. 

 состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся; 

 динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 

особенностями занимающихся; 

 освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой; 

освоение теоретического раздела программы; 

      Основой спортивных достижений учащихся является наличие и уровень развития таких 

личностных качеств как целеустремленность, воля, трудолюбие, самоконтроль, умение 

достойно проигрывать,  объективно оценивать ситуацию и делать выводы, стремление к 

самосовершенствованию. Полученные данные позволяют тренеру-преподаввателю 

выстраивать процесс индивидуального роста каждого воспитанника. 

 

2. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Дополнительные общеразвивающие программы реализуются как для детей, так и для 

взрослых. При приеме на обучение требований к физической подготовленности граждан не 

предъявляется. Основанием для зачисления в спортивно-оздоровительные группы по 

дополнительным общеразвивающим программам являются заявление на поступление в 

ДЮСШ и медицинский документ, подтверждающий отсутствие противопоказаний к 

освоению избранной программы, а также соответствие минимального возраста требованиям 

избранной программы.           

Основные задачи занятий в спортивно-оздоровительных группах по дополнительным 

общеразвивающим программам: 
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-  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 избранным видом спорта.  

 

 

3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН, РЕЖИМ РАБОТЫ 

 

      Одной из главных и первоначальных составляющих организации образовательного и 

тренировочного процесса является учебный план.  

      Образовательный и тренировочный процесс организуется в соответствии с годовым 

календарным планом, рассчитанным на 36 недель и 46 недель. 

                      Учебный план составлен в академических часах, академический час равен 

45минут. Тренерам-преподавателям разрешено вносить коррективы в учебный план, но 

исходя из итогового количества часов.  

 

Учебный план 

 

Разделы подготовки 36 недель 46 недель 

 
 

 Теоретическая подготовка  8 10 

Общая                  физическая 129 68 

Специальная        физическая подготовка 40 71 

Технико-тактическая подготовка 39 127 

Общее количество часов 216 276 

Максимальное     количество учебных часов 6 6 

Минимальный   возраст   для зачисления, лет 8-9 8-9 

  

Учебно-тренировочный режим  

 

Этап подготовки Объем подготовки  в 

часах 

максимальный 

Количеств

о учебно-

тренирово

чных 

занятий 

в неделю 

Продолжительность одного 

занятия 

в академичес 

ких часах 

в астрономичес 

ких часах в неделю в год 

36нед/46нед 

Спортивно-

оздоровительный 

6 216/276 3 2ч 1ч30мин 

 

 

 

Наполняемость учебных групп  
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Этап подготовки Период Минимальная 

наполняемость 

группы (человек) 

Максимальный набор в 

группу (человек)  

Спортивно-

оздоровительный  

Весь период 10 30 

 

4. МЕТОДИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет 

ряд методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 

достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за 

состоянием  здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надёжной  основой успеха юных спортсменов в боксе является приобретённый 

фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно  уменьшается 

объём  ОФП и возрастает объём  специальной подготовки. Из года в год увеличивается рост 

общего объёма тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 

планировании спортивной тренировки. 

Система спортивной тренировки представляет собой  организацию регулярных 

тренировочных занятий  и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные 

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

улучшить морально-волевые качества. 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система 

многолетней  подготовки с учётом возрастных закономерностей становления спортивного 

мастерства. 

1. Увеличение недельной учебно-тренировочной  нагрузки и перевод учащихся  в 

следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных 

нормативов  по общей и специальной  физической подготовке, уровнем спортивных 

результатов. 

2. Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в учебные группы.  

                                       Спортивно-оздоровительный этап. 

Основная цель этапа: обеспечение отбора, физической и координационной готовности 

к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным упражнениям своего вида). 

Основные задачи:  создать благоприятные изменения в состоянии здоровья и 

адаптации организма детей к физическим нагрузкам, повысить их интерес к занятиям 

спортом, повысить работоспособность (физическую и умственную), создать надёжные 

предпосылки к укреплению здоровья. 

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие 

упражнения; элементы  акробатики и самостраховки; всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных и теннисных мячей и др.); 

скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов), введение в школу техники 

бокса. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; 

круговой, соревновательный. 
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  Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап подготовки 

необходим для создания предпосылок для последующей успешной спортивной 

специализации, происходит отбор детей для дальнейших занятий боксом. На данном этапе 

подготовки существует опасность перегрузки ещё неокрепшего детского организма. Поэтому 

дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с 

отягощениями. Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими 

дозами 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 даёт возможность 

проводить занятия и тренировки более организованно и 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. Вслед за комплексами на быстроту включают игровые упражнения, 

способствующие закреплению этого качества. 

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй 

половине тренировки, после силовых комплексов включают соответствующие силовые игры 

и игровые упражнения. 

В  спортивно-оздоровительных группах большое внимание уделяется 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, 

дистанции, прямые одиночные удары и защиты от них. 

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение 

осуществляется на основе  общих методических принципов. В большей степени  

используются методы наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), 

методы упражнений - игровой и соревновательный. Показ комплексов и игр должен быть 

целостным и образцовым, а объяснение - простым. 

Методика контроля. Уже на этом этапе тренировки включается использование 

комплекса методов: педагогических, медико-биологических и пр.. Комплекс методик 

позволяет определить: 

- состояние здоровья юного спортсмена; 

- показатели телосложения; 

- степень тренированности; 

- уровень подготовленности; 

- величину выполненной тренировочной нагрузки. 

На основе полученной информации тренер должен вносить соответствующие 

коррективы в тренировочный процесс. 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО  МАТЕРИАЛА 

 

4.1.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ 

 

Тема 1. Вводное занятие 

    История спортивной школы, достижения и традиции. Бокс как вид спорта. Права и 

обязанности учащегося спортивной школы. Школьные традиции. Лучшие достижения 

учащихся отделения бокса. Традиции  бокса в городе и области. Правила поведения в 

спортивной школе. Правила поведения на тренировочном занятии. Правила поведения в 

спортивном зале. Инструктаж по технике безопасности при занятии боксом. 

Тема 2.  Физическая культура и спорт в РФ 

   Понятие о физической культуре и спорте. Спорт как средство воспитания характера, 
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укрепление здоровья человека.  Спорт и его роль в обществе, развитие современного спорта. 

Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья человека. Органы 

управления физкультурным движением, организация работы федерации бокса. Конкретные 

примеры улучшения показателей быстроты, силы, ловкости у юных боксеров, приступивших 

к тренировкам в прошлом году. Перспективы роста этих показателей у новичков через год 

занятий. 

Тема 3. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

  Федеральный стандарт спортивной подготовки по боксу. ЕВСК по боксу, требования, нормы 

и условия  их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Почетные звания и 

спортивные разряды.  Федерация бокса России. Правила соревнований по боксу. 

Тема 4. История развития бокса  в России и за рубежом 

 История развития бокса и России и за рубежом. Выдающиеся боксеры прошлого и 

настоящего. Успехи российского бокса на международной арене,  традиции  бокса в городе и 

области. Участие советских и российских боксеров на  Олимпийских играх и первенствах 

мира. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы. Всероссийские соревнования по боксу. 

Тема 5. Антидопинговые правила 

  Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга. Биологически 

активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс.   Антидопитговый контроль в спорте 

Общероссийские допинговые правила.  Ответственность спортсменов. Запрещенный список. 

Санкции за нарушение антидопинговых правил. Международные антидопинговые правила. 

Тема 6. Техника безопасности при занятиях боксом 

Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом. 

   Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, инвентарю, одежде, 

обуви.  Требования техники безопасности на тренировочном занятии. Меры обеспечения 

безопасности во время соревнований. 

Тема 7. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм человека. 

Общее представление о строении тела человека, его тканях, органах и физиологических 

системах. 

  Основные сведения об опорно-двигательной, пищеварительной, нервной, кровеносной, 

дыхательной, выделительной, эндокринной, иммунной системах. Возрастные изменения 

показатели развития (рост, вес, окружности головы, туловища). Влияние физических 

упражнений на организм. Понятия об утомлении и переутомлении.  Субъективные и 

объективные признаки утомления. Восстановительные мероприятия в спорте. Активный отдых. 

Тема 8. Здоровый образ жизни. Режим дня, гигиена, закаливание и питание спортсменов 

   Составляющие здорового образа жизни.  Понятие о гигиене и санитарии при спортивных 

занятиях. Общие гигиенические требования к режиму дня, питанию, отдыху, одежде и обуви, 

сну. Режим дня школьников, занимающихся спортом. Гигиенические основы закаливания. 

Средства закаливания и методика их применения. Питание. Понятие об основном обмене и 

энергетических тратах при физических нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом тела.  

Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика. 

Режим дня в период соревнований. 

Тема 9. Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсменов 

 Тренировка как непрерывный педагогический процесс формирования и совершенствования 

двигательных навыков, воспитания физических качеств, повышения уровня функциональных 

возможностей организма. 

  Периодизация тренировочного процесса боксеров. Структура и содержание: микроциклов, 

мезоциклов, макроциклов. Задачи и средства подготовки по периодам и этапам подготовки. 

Принципы спортивной тренировки. Средства и методы спортивной тренировки. 

  Виды подготовки боксеров: физическая (общая и специальная), технико-тактическая, 

психологическая. Взаимосвязь между физической и технико-тактической подготовкой боксеров. 

Воспитание волевых качеств спортсмена. 
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   Тренированность. Функциональные изменения, обеспечивающие повышение 

работоспособности. Нагрузка и отдых как компоненты  тренировочного процесса 

Характеристика двигательных умений и навыков, закономерности их формирования. 

  Основные волевые качества, их воспитание. Понятие о психологической подготовке 

спортсменов   Содержание специальной психологической подготовки. Методические приемы, 

обеспечивающие психическую готовность к соревнованиям. Регуляция уровня эмоционального 

возбуждения перед боем. 

Тема 10. Основы техники и тактики бокса. Спортивная  терминология. 

   Основные  спортивные термины, применяемые в процессе занятий боксом. Определение 

понятий. Роль спортивной техники в боксе. Задачи, содержание, методика технической 

подготовки в процессе спортивного мастерства. Основное содержание тактики и тактической 

подготовки. 

Тема 11. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена 

  Основные понятия о врачебном контроле. Медицинский допуск к занятиям спортом, 

Медицинские осмотры: необходимость, периодичность. Временное ограничение спортивных 

нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Физические 

упражнения как средство профилактики нарушения осанки. Основные способы контроля и 

самоконтроля за физической нагрузкой.  Показатели самоконтроля: сон, аппетит,  вес. Дневник 

самоконтроля Понятие об утомлении и переутомлении. Условия допуска к соревнованиям. 

Тема 12. Установка перед соревнованиями и разбор проведенных боев 

  Виды и уровни соревнований.  Сведения о противнике: тактике ведения  поединка, его 

слабые и сильны стороны. Тактический план предстоящих соревнований. 

  Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, положительные и отрицательные моменты 

в ходе соревнований. Причины успеха или неуспеха. Проявление морально-волевых качеств. 

Тема 13. Правила соревнований по боксу. Места занятий, оборудование, инвентарь 

   Виды соревнований. Значение, задачи соревнований, порядок  их организации. Положение 

о соревнованиях. Правила соревнований и их организация. Обязанности и права участников 

соревнований. Правила поведения на соревнованиях. Экипировка и спортивная форма 

боксера, правила  ухода за ними. 

    Место  для проведения занятий и соревнований по боксу. Оборудования и тренажеры.Уход 

за спортивным оборудованием и инвентарем. 

Экипировка боксера 

 

Боксёрские перчатки защищают часть предплечья, кисть и 

запястье, снижают риск  

травм  и увеличивают силу удара. Для соревнований применяются 

перчатки 10 унций По  типу фиксации перчатки для бокса делятся 

на перчатки на шнуровке и на липучке. Перчатки на шнуровке 

используют профессиональные боксёры, на липучке любители. 

 

Снарядные перчатки предназначены для более  продуктивной 

наработки удара на снарядах ( мешки, груши, макивары...). 

Функционально предназначены для максимальной защиты рук в 

процессе тренировки. 

Снарядные перчатки должны хорошо сидеть и идеально подходить 

вам по размеру.  На снарядные перчатки приходится большая 

нагрузка, они должны быть крепкими. 
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С 1986 года правилами соревнований в любительском боксе 

введено, обязательное использование шлема на соревнованиях. 

Шлем – служит защитным средством для головы, 

функциональным предназначением шлема для бокса является 

погашение энергии удара соперника – для защиты головы боксера 

во время спарринга или на соревнованиях любителей. Обычно 

шлем защищает от синяков, рассечений и сотрясений головного 

мозга. Использование шлема на соревнованиях и на тренировках 

снизило травматизм, и привело к тому, что бокс стал довольно 

безопасным видом спорта. 

Существует несколько типов шлемов, обеспечивающих разный 

уровень защиты: 

 – открытые защищают лоб, виски и уши, с усиленной защитой 

ушей, – мягкие кольца в области ушей, с твердым верхом –

 защищает макушку головы, с закрытым подбородком и щеками – 

для лучшей защиты челюсти и носа от боковых ударов. На 

соревнованиях используют только открытые шлемы. 

 

Боксерки – это  специально разработанная обувь, 

 предназначенная для защиты  

спортсмена от травм (главным образом вывихов и растяжений) в 

голеностопном суставе, во время тренировок и выступлений. 

 Непременным условием конструкции современных боксёрок 

должно являться относительно жёсткое закрепление 

голеностопного сустава с целью предотвращения возможности 

подвывиха ступни. Материал, используемый для  

верха этой обуви, должен хорошо пропускать воздух, обеспечивать 

вентиляцию, чтобы  ноги  как можно меньше потели и уставали. 

Технические характеристики подошвы боксёрок, должны 

обеспечивать  относительно жёсткое сцепление их с покрытием 

ринга, с одновременным сохранением некоторой возможности 

скольжения. 

 

Боксерские бинты предназначены для защиты кистей рук 

боксера от серьезных травм вывихов, растяжений, ушибов, 

раздробления суставов и прочих травм которые можно получить 

при нанесение ударов. Бинты фиксируют кости и запястье, 

поддерживая их в определенном положении и придавая им 

наиболее удобную, компактную форму. Помимо этого, бинт 

фиксирует суставы пальцев в одну линию, тем самым придавая 

удару дополнительную силу. Также он впитывает пот, увеличивая 

срок годности перчаток 

 

Главным элементом экипировки боксера, является боксерская 

капа, которая необходима для защиты от повреждений полости рта 

боксера. История возникновения защиты для зубов (капы) 

появилась больше ста лет назад, в 1986 году капы начали 

использовать боксеры. Сейчас, без капы боксер не допускается к 

бою. Капа защищает зубы от ударов снизу в подбородок, от 

прямых ударов, защищая при этом губы и щеки от ушибов и 

разрывов о зубы, и защищает челюсть. 
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Боксёрская форма – это трусы и майка, в которых спортсмен 

тренируется и выступает на соревнованиях. Боксёрские майки и 

трусы имеют размеры, совпадающие с размерами одежды от XS 

(самый маленький, детский размер) до XXXL. Боксёрские майки и 

трусы часто шьют красного и синего цвета в различных 

комбинациях с белым цветом. Майку и шорты должна разделять 

полоса, видимая соперником, для уменьшения вероятности 

попадания удара ниже пояса. Главной особенностью боксёрской 

майки является её специфический покрой, благодаря которому во 

время тренировки лямки не спадают с плеч. Боксёрские трусы 

делают с широкой резинкой, не меньше 5 см, а порой она доходит 

до 15 см. Чтобы боксёрские трусы не стесняли движений, часто их 

делают с разрезами по бокам. Основной материал для боксёрских 

маек и трусов - синтетические материалы типа атласного 

полиэстера, иногда с добавлением лайкры. Это лёгкие, дышащие 

ткани, выводящие с поверхности кожи влагу и обеспечивающие 

ощущение сухости и прохлады в жаркую погоду. 

 

Бандаж предназначен для защиты паховой области. Бандаж не 

должен приносить  неудобство боксеру и сковывать его движения 

во время тренировки или состязания.  

Очень важно правильно выбрать свой размер. Защита паха 

изготавливается из различных материалов: из тонкого пенного 

наполнителя, пластмассы, титановых вкладышей. 

 

Обязательным элементом экипировки девушек являются майки и 

защищающие грудь протекторы – специальные пластиковые 

щитки. Защита груди предназначена для защиты женской груди 

от возможных гематом, которые могут привести  к повреждению 

тканей. 

 
5.2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Общая физическая подготовка 

 

   Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, 

которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое развитие человека, 

направлена на развитие всех физических качеств в их гармоничном сочетании. Задачами 

общей физической подготовки являются: 

1.Всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических качеств: силы, 

выносливости, быстроты, ловкости, гибкости. 

2.Создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок 

(активизация и ускорение восстановительных процессов). 

3 Улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств». 

4.Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной 

техникой упражнений. 

Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической подготовки в 

конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и гипертрофированного 

развития только одного физического качества за счет и в ущерб остальных.  При подборе 
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упражнений следует учитывать, что наивысшие показатели в одном из физических качеств 

могут быть достигнуты лишь при достаточном уровне развития остальных 

  Для общей физической подготовки следует выбирать из других видов спорта упражнения, 

наиболее отвечающие характеру действий боксера и способствующие развитию физических 

качеств. 

Программный материал по ОФП. 

     Основными средствами ОФП являются: 

общеразвивающие  и гимнастические упражнения, 

ходьба, 

кроссовый бег, 

упражнения с отягощениями, 

элементы лыжного спорта, 

упражнения легкой атлетики, 

спортивные игры, 

подвижные игры, 

эстафеты, 

Общеразвивающие  и гимнастические упражнения. Эти  упражнениям, направлены 

преимущественно на совершенствование двигательных способностей занимающихся, 

развитие физических качеств.  Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и 

смелость являются обязательными для боксеров во всех занятиях. Гимнастические 

упражнения применяются в разминке, а также во второй половине специализированных 

занятий для развития силы или гибкости отдельных групп мышц. 

 Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) — занимают большое 

место в физической подготовке боксеров.  Всевозможные упражнения с небольшими 

отягощениями для отдельных групп мышц являются эффективным средством развития 

силовой выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с упражнениями 

на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, приседания или повороты 

туловища выполняют сначала без отягощений, потом с отягощениями и снова без 

отягощений). По количеству упражнения с отягощениями составляют третью часть 

упражнений без отягощений. 

 Упражнения с набивными мячами (медицинболами). 

Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки боксера. Мяч 

перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя руками; наиболее 

эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в передвижении назад, вперед, 

в стороны и по кругу. Эти упражнения развивают скоростно-силовые качества (в том числе 

скоростную выносливость), ориентировку, способность к кратковременным большим 

силовым напряжениям и расслаблениям мышц. 

    Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается большинство 

мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и 

других систем организма, повышается обмен веществ, укрепляются внутренние органы, 

улучшаются их функции. Ходьба положительно влияет на развитие выносливости, 

воспитывает волевые качества. 

   Бег — наиболее распространенный вид физических упражнений, составная часть многих 

видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать нагрузку, влиять 

на развитие выносливости, быстроты и других качеств, необходимых боксеру. Длительный 

медленный бег, особенно в лесу, парке, имеет большое гигиеническое и психологическое 

значение. Быстрый бег положительно влияет на развитие выносливости и быстроты. Во 

время бега воспитываются также волевые качества, умение рассчитывать свои силы. В 

тренировке боксера бег занимает значительное место. 

   Бег с препятствиями. В беге на 500-1000 м боксер преодолевает препятствия с целью 

повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности к кратковременным 
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напряжениям большинства мышечных групп и развития общей выносливости.   

  Ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, положительно влияют на системы 

и органы организма, вырабатывают общую выносливость (скоростную и силовую). Особо 

следует выделить бег на лыжах по пересеченной местности, при котором активно работают 

все группы мышц с рациональным чередованием напряжений и расслаблений. Ходьба на 

лыжах положительно влияет на психическое состояние спортсмена, является прекрасным 

средством активного отдыха. 

 Упражнения из легкой атлетики,  такие как толкание ядра, метание гранаты, прыжки в 

длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и быстроту. Эти 

упражнения популярны среди боксеров, входят в систему общей физической подготовки.. 

  Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки боксеров. 

Игры (особенно гандбол, баскетбол, футбол,  эстафеты на быстроту и ловкость) по характеру 

действий, быстроте и выносливости во многом сходны с боксом (быстрые передвижения, 

остановки, повороты, активное сопротивление противника). Игры развивают скорость, 

ловкость, выносливость. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим средством 

активного отдыха. 

Специальная физическая подготовка 

   Специальная физическая подготовка является специализированным развитием общей 

физической подготовленности. Задачи ее более узки и более специфичны: 

1.Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, координационных и 

выносливости), наиболее необходимых и характерных для бокса. 

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее необходимы 

для успешного технико-тактического совершенствования в боксе. 

3.Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную нагрузку при 

выполнении соревновательных нагрузок. 

     Основными средствами СФП являются: 

Упражнения с отягощениями, 

Упражнения для боксеров со специальными снарядами, 

Бой с тенью 

  Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки боксеров в 

зависимости от задач периода и каждого занятия в отдельности. Следует выделить  

специально-подготовительные, способствующие развитию силовой и скоростной 

выносливости у боксеров упражнения с небольшими гантелями (0,5—2 кг). С гантелями 

проводят бой с тенью, отрабатывают действия, связанные с защитами. 

    Упражнения для боксеров со специальными снарядами 

Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения со 

специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические качества и 

совершенствующие технические навыки. 

   Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют 

мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в 

особенности специализированной, упражнения со скакалкой уедлятся 5-15 мин. 

   Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, 

рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, рассчитывать 

силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок служит хорошим 

снарядом также для развития силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести как 

можно больше сильных ударов в определенный промежуток времени способствует развитию 

специальной выносливости. Для занятий используются мешки различной формы. 

Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, 

более короткие мешки — прямых и снизу. В большинстве залов имеется универсальный 

мешок. Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при 

поступательном движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с 

одиночных ударов, потом—два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с 
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отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, 

совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Удары по мешку 

наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при боковом положении 

боксера, так и при фронтальном). 

   Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные груши имеют 

много общего с мешками. Груши с песком и опилками—тяжелые и жесткие; наполненные 

горохом — легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой движений, по ним можно 

наносить более сильные одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. 

Удары по грушам боксер наносит со всех боевых положений. 

  Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с группой 

начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые удары. 

Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов. По 

настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед. 

  Упражнения с пневматической грушей.  Упражнения с пневматической грушей 

развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один за другим удары, а 

также развивают чувство внимания и ритма движений. Длительные ритмические удары по 

груше являются хорошим средством для развития скоростной выносливости пояса верхней 

конечности и умения расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара. 

  Упражнения с мячом на резинах (пинчбол).  Развивается чувство дистанции, точность и 

быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно использовать и для 

развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны (например, ударами по мячу 

придать ему достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего снова 

ударить по мячу).    

   Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч подвешивается к 

горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на уровне головы и по нему 

наносят одиночные удары — прямые, сбоку и снизу. Нужно попадать головками пястных 

костей указательного и среднего пальцев. Упражнения на этом снаряде помогают выработать 

точность попадания. 

  Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал совершенствуют удары, 

развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. Лапы применяются на всех этапах 

подготовки боксера.  Комбинации совершенствуют до автоматизма с акцентированием 

какого-нибудь удара. Тренер может предложить занимающимся выполнить несколько 

комбинаций в определенной последовательности. 

Программный материал по СФП   

 Упражнения  в ударах по боксерским снарядам. 

Упражнения со скакалкой. 

Упражнения с набивными мячами. 

Удары с отягощением. 

Бой с тенью. 

Имитация боксерской техники 

 

Технико-тактическая подготовка 

Программный материал   

1.  Положение кулака 

2. Боевая стойка 

3. Передвижения в боевой  стойке 

4. Прямые удары левой и правой в голову 

5. Прямые удары в туловище (одиночные, двойные и серии) 

6. Боковые удары в голову и защита от них 

5. Защита от прямых ударов 

6.  Защита подставкой 
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7.  Защита сведением рук 

8.   Защита отбивами 

9.   Защита уклонами 

10. Боевые дистанции 

10. Комбинации из 3-4 прямых ударов. 

11. Контратаки одиночными ударами.  

 

 При изучении  материала технической подготовки  основное внимание уделяется 

стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых 

ударов в голову, туловище, причем удары должны выполняться как на месте, так и в 

движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях. Применение и 

совершенствование изучаемого материала в условных и вольных боях. 

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением обманных 

ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак. Изучая 

тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое внимание 

обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность наносить 

неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров 

пользоваться такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов 

(серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), 

рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. 

боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз 

другим ударом. 

Учащиеся групп участвуют в   классификационных соревнованиях, где проводят 1—2 боя.   

Для изучения и совершенствования технико-тактических действий используется 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 учебной и 

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 

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 
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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. 

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 скорости их выполнения. Важнейшим 

условием для выполнения быстрого движения является умение предварительно расслабить 

основные группы мышц, участвующие в нём. Кроме того, выполнение движения на большой 

скорости неразрывно связано с силой мышц, выполняющих его. 

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

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

усложнённых (применение тяжестей, сопротивлений) условиях. 

Боксёры учебно-тренировочных групп совершенствуют следующие удары и их 

сочетания. 

Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и туловище, их силы и 

точности: ' 

- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, быстрый 

короткий; 

- прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, быстрый 

короткий; 

- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и короткий; 
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- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий; 

- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий; 

- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий. 

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: 

1. Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их развитие, а 

также способы, которыми может быть реализовано собственная атака. 

2. Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде 

использования защитных приёмов. 

При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие 

принципы движения: 

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

2. Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов соперника. 

3. 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; 

- 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; 
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- 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. 
 

Психологическая подготовка 

 

Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником. 

Умение терпеть как основное проявление воли. 

Правила поведения в спортивном коллективе. 

Моральный облик и нравственные качества спортсмена. 

Способы психологической настройки перед соревнованиями. Установки перед 

соревнованиями. 

Понятие о волевых качествах спортсмена. Общая характеристика волевых качеств боксера: 

целеустремленности, смелости и решительности, выдержки и самообладания, 

инициативности и самостоятельности, настойчивости и упорства. 

Преодоление трудностей как основной метод в воспитании волевых качеств. 

Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта. 

Приемы психологической настройки и расслабления. 

Установки перед соревнованиями. 

 

Подготовка и участие в соревнованиях 

 

Формирование умений применять изученные элементы техники и тактики в учебной, 

тренировочной и соревновательной схватках. 

Применение изученных технических и тактических действий в условиях тренировочной 

схватки с неизвестным партнером, партнерами разного роста, с более тяжелым партнером, с 

более техничным партнером, с более сильным партнером. 

Совершенствование знаний в правилах соревнований. 

Воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для планирования тактики 

проведения схватки и тактики участия в соревновании. 

 

Зачетные требования 

 

По общей физической подготовке: в течение года сдавать контрольные нормативы, 

соответствующие возрасту  и году обучения (контрольные нормативы представлены в 

приложении). 
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По специальной физической подготовке: выполнение  специальных упражнений и сдача 

контрольных нормативов в соответствии с требованиями. 

По технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять основные элементы техники 

и тактики в соответствии с программным материалом ( в зависимотси от подготовленности 

обучающихся групп) выполнить на зачет прием, защиту, контрприем, комбинации 

технических действий в соответствии с программным материалом, уметь проводить учебную 

и соревновательную схватку с выполнением заданий и установок тренера. 

По психологической подготовке: соблюдение режима дня, выполнение упражнений 

различной трудности, требующих проявления волевых качеств. 

По теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике программный 

материал, соответствующий году обучения. 

            

6. МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ 

ТРЕБОВАНИЯ  

Основными задачами являются: 

– контроль состояния здоровья детей; 

– оказание экстренной медицинской помощи при возникновении ситуаций, 

угрожающих жизни; 

– предупреждение травм и их рецидивов, профилактика травматизма, лечение травм 

опорно-двигательного аппарата и восстановление после них с помощью средств и методов, 

разрешенных в педиатрической практике;  

– диспансеризация обучающихся в соответствии с утвержденными методическими 

рекомендациями; 

– медицинское сопровождение тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности. 

Медицинский контроль осуществляют силами медицинского персонала школы и 

привлекаемых в нужных случаях специалистов. Обязательный минимум, позволяющий 

качественно оказывать медицинскую помощь, включает в себя оборудование для оказания 

экстренной медицинской помощи: термометр, тонометр, кровоостанавливающий жгут, 

пневматические шины. 

В стандартное оснащение должны также входить: ростомер, весы, сантиметровая лента, 

холодильник, автоклав для дезинфекции инструментов.  

Младший школьный возраст 9-10-11 лет. 

Увеличивается мышечная сила рук и ног, но слабы глубокие мышцы спины, большая 

гибкость позвоночника. И в этом возрасте процессы возбуждения продолжают преобладать 

над торможением. Длина тела увеличивается, что сопровождается более интенсивным 

нарастанием длины сосудов – на этом фоне наблюдается даже понижение кровяного 

давления. Достаточно выраженная гетерохронность в этом возрасте предрасполагает к 

нарастанию утомления, что усугубляется непродуманной системой нагрузок и 

игнорированием режима. 

Подростковый возраст  условно обозначают 12-16 годами. 

В указанный период в организме происходят такие бурные процессы, что и внешнее их 

проявление, а также воздействие на психику весьма велико. Идёт интенсивный рост на всех 

уровнях, повышается обмен веществ, усиливается энергообмен, резко повышается 

деятельность и эффективность желез внутренней секреции, выраженное развитие 

приобретают вторичные половые признаки. Идёт интенсивная мускулизация, особенно под 

влиянием физических упражнений и спортивных тренировок. Заметно увеличивается сердце, 
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значительно опережая сосуды, что приводит к выраженному повышению давления 

получившему название «юношеская гипертония». На фоне активизации подкорковой зоны 

наблюдается ослабление тонуса коры, что приводит к нарастанию общего возбуждения и 

ослаблению всех видов внутреннего торможения. 

Вместе с тем, гетерохронность роста и развития не противоречит гармоничности 

функционального состояния организма в целом. Гетерохронность отражает поэтапное 

включение генетического аппарата в развитие организма, реализующиеся под воздействием 

среды признаки организма подвергаются жёсткому контролю и испытанию. Органы и 

системы органов совместно обеспечивают оптимальный режим деятельности  организма, 

формируя функциональные системы. 

В процессе развития опорно-двигательного аппарата изменяются двигательные качества 

мышц: гибкость, быстрота, сила, ловкость и выносливость. Их развитие также происходит 

неравномерно. Постепенно  в процессе роста и развития формируются различные 

двигательные навыки. Двигательная деятельность детей формируется по механизму 

временных связей. Важную роль в формировании этих связей играет взаимодействие 

двигательного анализатора с другими анализаторами (зрительный, тактильный, 

вестибулярный). Общее формирование всех координационных механизмов заканчивается в 

подростковом возрасте, а к 18 годам они полностью соответствуют уровню взрослого 

человека. 

Предельные тренировочные нагрузки 

Следует отметить, что распределение тренировочных нагрузок по уровням и классификация 

используемых средств несколько условны, так как под влиянием систематических занятий и 

с ростом тренированности организм спортсмена адаптируется к определенным нагрузкам. 

Более объективная оценка величины нагрузки возможна по тем физиологическим сдвигам, 

которые происходят в организме юных борцов. 

 

7. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 
  Спорт – это такое поле деятельности, где открываются большие возможности для 

осуществления всестороннего воспитания спортсменов. 

Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание моральных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  Важную роль в 

нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование 

чувства ответственности перед товарищами, обществом и нравственных качеств личности 

должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. 

В процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в 

значительной мере влияют на поступки и действия. Они формируются на базе знаний и 

опыта и в то же время становятся мотивами действий, правилами поведения и основой для 

суждения и оценки. 

Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на развитие и 

совершенствование значимых свойств личности. Она  включает мероприятия, которые 

обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических качеств, которые 

необходимы для успешного решения задач тренировки и участия в соревнованиях. 

Психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет 

благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на 

формирование свойств личности, позволяющих выступать за счет адаптации к конкретным 



21 

 

условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. 

Психологическая подготовка вступает здесь как воспитательный и самовоспитательный 

процесс. 

         Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний 

тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это   обращать внимание тренер. 

Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. 

Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно принципиальным и 

честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до 

конца, постоянно учиться, чтобы сегодня дать своим воспитанниками больше, чем вчера, а 

завтра  - больше чем сегодня. 

Важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного 

интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать 

спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что 

достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных занятий. На 

конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех в современном спорте 

во многом зависит от трудолюбия. Психологическая подготовка  направлена на преодоление 

чувства страха перед соперником, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость 

и превозмогать боль. 

Развитие волевых качеств боксера 

Волевые качества единоборца – настойчивость, инициативность, целеустремленность, 

выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность – в основном развиваются 

непосредственно в учебно-тренировочном процессе, при выполнении различных требований 

данной спортивной деятельности. 

Настойчивость. Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение 

намеченной боксером цели, это настойчивость. Для развития этого качества необходимо 

применять в тренировке упражнения с большой  интенсивностью, использовать 

дополнительные раунду в вольных боях, и в упражнении со снарядами, продлевать время 

раундов, применять «рывки» во время боя с тенью и «спрутовую» работу на снарядах. 

Инициативность. Для развития инициативности в условном бою рекомендуется 

требовать, чтобы боксеры вели атакующий бой, прибегали к вызовам на удары и к 

контратакам и т.д. Полезно использовать вольные бои с партнерами, разными по манерами 

боя. Во время выполнения упражнений боксеры должны быть активными, применять 

множество ложных действий, развивать атаки, контратаки, не переходя к грубому обмену 

ударми и др. 

Целеустремленность. Целеустремленность можно воспитывать при условии, что 

спортсмен проявляет глубокий интерес к боксу как к искусству и личную заинтересованность 

в спортивных достижениям. Надо добиваться тог, чтобы боксер относился к тренировочным 

заданиям не не как к обязанностям, а рассматривал их как источник творческих действий. Он 

не должен ждать напоминаний тренера, а самостоятельно заниматься подготовкой. 

Выдержка. Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у 

боксеров умение стойко переносить в боях болевые ощущения, преодолевать неприятные 

чувства, проявляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении и сгонке веса. 

     Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, 

тактики и высокого уровня физической подготовленности. Поражение не должно вызвать у 

спортсмена большого разочарования, его нужно убедить в том, что если бы он не допустил 

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

встречаться в тренировочных боях с партнерами, обладающими примерно теми же 

особенностями, что и противник, которому он проиграл бой. 

Самообладание. В данном случае речь идет о способностях не теряться в трудных и 

неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, контролировать ситуацию в 

условиях помех. Проявление данной способности помогает наличие плана действий, знание 
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закономерностей спорта. Стойкость боксера проявляется в том, насколько он способен 

выдерживать  трудности в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные 

эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.) не сдаваясь, продолжать следовать 

избранным путем. Для этого практикуются варианты тренировок с «неудобным» 

противником, в утяжеленных перчатках, спарринги с большим количеством зрителей и др. 

 

Специальная психологическая подготовка 

 Участие боксера в состязаниях, ответственность за них перед коллективом связаны с 

большим нервным напряжением. Во избежание нервных перенапряжений необходима 

соответствующая психологическая подготовка спортсмена. 

   Психологическую подготовку боксера к состязаниям можно подразделить на три этапа: 1) 

психологическая подготовка в процессе тренировки, 2) психологическая настройка к бою с 

определенным противником, 3) воздействие на психику боксера во время секундирования. 

    В период тренировки очень важно воспитать у боксера постоянное стремление 

совершенствоваться. Только при этих условиях возможен непрерывный рост его спортивных 

достижений. 

   Боксер должен психологически осознать, что мастерство строится на искусных действиях и 

что это единственно правильный путь к высшим достижениям. 

   Психологическая настройка боксера на спортивную борьбу осуществляется всей 

тренировкой, в которой последовательно решаются конкретные задачи психологической 

подготовки. Чтобы психологическая подготовка боксера к состязаниям была успешной, 

тренер должен хорошо знать особенности его характера, темперамента и другие психические 

свойства. Только тогда его воздействие на боксера будет действенным. 

   Во взаимоотношениях с учеником тренер не должен ставить себя в положение няньки и 

заниматься мелочной опекой. Волевой и инициативный боксер меньше всего нуждается в 

моральной поддержке. Такой боксер не растеряется ни в какой обстановке состязаний. 

   Психологическая настройка к бою с определенным противником. 

   Анализируя особенности будущего противника, тренер должен помочь боксеру правильно 

оценить свои возможности. Учитывая соотношение сил, тренер указывает боксеру пути для 

достижения победы. При этом он должен благотворно повлиять на психику боксера, внушив 

ему уверенность в успехе предстоящей борьбы. Для этого тренер сам должен быть 

достаточно тонким психологом. 

  Психологическая подготовка боксера к встрече с неизвестным противником сложнее, так 

как ничего конкретного посоветовать тренер бывает не в состоянии. Здесь он должен 

полагаться только на секундирование, а пока подбодрить боксера, напомнить ему о 

необходимости быть осторожным с незнакомым противником, не забывать о защите и 

набирании очков. Разведка боем придаст боксеру уверенность в тактике ведения борьбы на 

ринге. 

   Вопрос о специальной психологической настройке боксера к бою с определенным 

противником возник в связи с рядом отрицательных случаев в практике соревнований. 

   Бывали случаи, когда боксер, как будто во всех отношениях подготовленный к состязаниям, 

проявлял необъяснимую слабость, вызванную боязнью противника. Это состояние 

спортсмена, известное в спортивной психологии под названием отрицательной эмоции, 

относится к его эмоциональной памяти. 

   Бывает, что спортсмен, проигравший в прошлых состязаниях какому-то противнику, снова 

по жребию встречается с ним. При этом боксер испытывает неуверенность в себе, связанную 

с боязнью проиграть снова. 

   Тренеры подчас не знают переживаний спортсмена, который из-за ложного самолюбия не 

признается в своей слабости. В результате они бывают удивлены беспомощностью боксера, 

которого «просто нельзя узнать на ринге». 

   В подобном случае тренер должен открыть боксеру пути победы, убедить его в 

возможности успеха. 
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   При встрече с противником, имеющим громкое имя, у молодого боксера может возникнуть 

состояние неуверенности в победе. Сознание того, что боксер должен встретиться со 

знаменитым противником, сковывает его волю, и он выходит на ринг морально 

побежденным. 

   Предусматривая возможность такой психологической подавленности своего боксера, 

тренер должен прийти ему на помощь, поднять его боевой дух. 

   Психологическая подготовка боксера непосредственно перед выходом на ринг заключается 

в том, чтобы создать ему нужное боевое настроение для состязания. Эта подготовка проходит 

в органической связи с разминкой, в которой тренер напоминает боксеру об основных 

средствах борьбы, о его выигрышных приемах в атаках и защите. Опробуя их в практической 

разминке, боксер приобретает необходимую уверенность в своих действиях, 

сосредоточивается на своих тактических задачах и выходит на ринг в состоянии боевой 

готовности. 

   В ходе боя тренер подмечает достоинства и недостатки у обоих противников и в минутные 

перерывы боя дает боксеру советы. При этом тренер должен внушать боксеру уверенность. 

   При успешном окончании боя тренер должен похвалой поддержать боевое настроение 

своего питомца для будущей борьбы в турнире. При неудачном исходе боя тренер должен 

успокоить боксера, а затем откровенно рассказать ему о замеченных недостатках в бою. 

 

8. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ 

 

1. Общие  требования  безопасности: 

-      тренер-преподаватель      должен      пройти      предварительный медицинский    

осмотр,    при    последующей    работе    –    периодические медицинские осмотры; 

К занятиям по виду спорта допускаются лица с 9 лет, имеющие допуск врача и 

не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; 

Обучающиеся  проходят  инструктаж  по  правилам безопасности  во время  

занятий.  Работа  по  профилактике  травматизма,  заболеваний  и несчастных   случаев   

при   занятиях   физической  культурой  и   спортом является одной из важнейших задач 

тренера-преподавателя; 

Тренер-преподаватель  и  обучающиеся  должны  строго  соблюдать установленные в 

учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила   пожарной,   

антитеррористической   безопасности,   гигиены   и санитарии, знать места расположения 

первичных средств пожаротушения; 

Спортивный зал для занятий единоборствами, должен быть оснащен огнетушителями,  

автоматической  системой  пожарной  сигнализации   и приточно-вытяжной          

вентиляцией,          медицинской          аптечкой, укомплектованной   необходимыми   

медикаментами   и   перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 

- на занятиях по различным видам борьбы возможно воздействие следующих опасных и 

вредных факторов: 

-значительные      статические      мышечные      усилия;      неточное, некоординированное   

выполнение   броска;   резкие   броски,   болевые   и удушающие     приемы,     грубо     

проводимые     приемы,     применение 

запрещенных  приемов;  нервно-эмоциональное  напряжение;  недостатки общей и 

специальной физической подготовки; малый набор атакующих и контратакующих средств 

у обучающихся; 

- для занятий единоборствами обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь 

специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму; 

-    о   каждом    несчастном   случае    во    время    занятий    тренер- преподаватель     

должен     поставить     в     известность     руководителя образовательного учреждения; 

-  в  случае  легкой  травмы  тренер-преподаватель  должен  оказать помощь 

пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во  время  занятий,  
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необходимо  срочно  вызвать  скорую  помощь.  До прибытия  скорой  помощи  

пострадавшему  должна  быть  оказана  первая доврачебная помощь в соответствии с 

инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном учреждении; 

- обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий   и  на   них   

накладывается   дисциплинарное   взыскание.   Перед началом   очередного   занятия   со   

всеми   обучающимися   проводится внеплановый инструктаж; 

- знание и выполнение требований и правил техники безопасности является    

должностной    обязанностью    тренера-преподавателя,    а    их несоблюдение влечет за 

собой, в зависимости от последствий нарушения, 

виды      ответственности,      установленные      законодательством      РФ 

(дисциплинарная, материальная, уголовная). 

                      2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. К занятиям допускаются учащиеся только в спортивной форме и обуви . 

2.2. Проверить готовность учебного места к занятиям. 

2.3. Провести разминку. 

2.4. Надеть необходимые средства защиты. 

2.5. Провести инструктаж по мерам безопасности. 

                             3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. Тренироваться в спортивном зале разрешаются только в присутствии тренера-

преподавателя. 

3.2. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать безопасную дистанцию. 

3.3. Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не приземляться при 

падении на руки. 

3.4. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в секторе 

действий. 

3.5. К мешкам, грушам, лапам, снарядам, тренажерам без разрешения тренера преподавателя 

не подходить. 

3.6. Не покидать место занятий без разрешения тренера-преподавателя. 

                           4. Требования безопасности по окончании занятий 

4.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

4.2. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

    5.Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях 

5.1.При резком ухудшении состоянии здоровья или травмировании учащегося тренер-

преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию ему первой 

доврачебной помощи. 

4.2.Одновременно нужно вызвать  медицинского работника и скорую помощь. 

4.3.При обнаружении признаков пожара преподаватель должен обеспечить эвакуацию 

обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной 

безопасности. Все учащиеся проверяются в месте сбора по имеющимся у преподавателя 

поименным спискам. 

4.4..При обнаружении пожара действия работников образовательного учреждения должны 

соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, действующей в 

учреждении. 

4.5.Поведение и действие всех лиц в условиях чрезвычайной ситуации должны быть 

объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными.  Руководство 

действиями в чрезвычайной ситуации осуществляет руководитель образовательного 

учреждения или назначенный им представитель администрации.      

 

9. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Кадровое обеспечение  
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Требование к кадрам организации, осуществляющей спортивную подготовленность: уровень 

квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен соответствовать 

требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный №22054) (далее – ЕКСД), в том числе следующим требованиям  

Информационное обеспечение: дидактические и учебные материалы, DVD- записи 

соревнований с участием волейболистов, методические разработки в области волейбола.  

Материально техническое обеспечение:  

- Спортивное сооружение с учетом требований федерального стандарта спортивной 

подготовки по избранному виду спорта; 

- Помещения для работы со специализированными материалами (фонотеку, видеотеку, 

фильмотеку и другие); 

- Тренажёрный зал; 

- Ковер борцовский 12 x 12 м             

- Весы до 200 кг                         

- Гантели массивные от 0,5 до 5 кг       

- Гири спортивные 16, 24 и 32 кг         

- Гонг боксерский                        

- Доска информационная                   

- Зеркало 2 x 3 м                        

- Игла для накачивания спортивных мячей  

- Кушетка массажная                      

- Манекены тренировочные для борьбы      

- Маты гимнастические                    

- Мяч баскетбольный                      

- Мяч футбольный                         

- Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)                      

- Скакалка гимнастическая                

- Скамейка гимнастическая                

- Стеллаж для хранения гантелей          

- Стенка гимнастическая                  

- Урна-плевательница                     

- Штанга тяжелоатлетическая  тренировочная                          

- Эспандер плечевой резиновый            
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