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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Сохранение собственного здоровья — одна из основных обязанностей человека. Образ жизни человека, отношение к своему здоровью определяет здоровье будущих поколений. Воспитание культуры ведения здорового образа жизни должно стать основой здравого смысла в сохранении человеком своего здоровья, поведения и поступков. При этом здоровье рассматривается как сложный, многоуровневый феномен, включающий в себя физиологический, психологический и социальный аспекты. 

Бокс – один из самых сложных видов спорта, требующий огромной работы в первую очередь над самим собой, выдержки, дисциплинированности, самоорганизации. Бокс – популярнейший вид спорта, имеющий огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Вовлечение детей в занятия боксом способствует достижению основной цели: формирование полноценного крепкого и здорового подрастающего поколения. Занятия боксом в полной мере обеспечивают: укрепление физического здоровья, всестороннее гармоничное развитие личности, привитие здорового образа жизни, создание необходимых условий для личностного развития детей, нравственного воспитания, морально-волевых качеств, формирование жизненно-важных двигательных умений и навыков. 
· Образовательная деятельность по данной программе регулируется нормативно-правовыми документами:
· Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации»от 29.12.2012 N 273-ФЗ;
· Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р; 

· Приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 N 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»);

· Письмом Минобрнауки России от 29.03.2016 N ВК-641/09 «О направлении методических рекомендаций» (вместе с Методическими рекомендациями по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей);
· СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

· СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»;

· Уставом и локальными актами МАУДО «ЦРТДиЮ».

1.1.1. Направленность программы
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Первые шаги в боксе» имеет физкультурно-спортивную направленность.

Программа призвана объединить в себе интересы ребенка, семьи, общества и государства, выступающим основным социальным заказчиком. Программа составлена с учетом потребностей детей, родителей, образовательных учреждений, социума.

Данная программа включает в себя знания, установки, личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие сохранение и укрепление физического и психического здоровья.

Программа «Первые шаги в боксе» предусматривает: 

· вовлечение максимально возможного числа детей в систематическое занятие спортом, воспитание устойчивого интереса к спорту; 

· формирование у детей потребности в здоровом образе жизни, осуществление гармоничного развития личности;

· воспитание ответственности и предпрофессионального самоопределения в соответствии с индивидуальными способностями обучающихся; 

· воспитание морально-волевых качеств.

Содержательной основой программы является обучение технике и тактике бокса, методике обучения и тренировки. Программа предполагает ознакомительные занятия по анатомии, физиологии, гигиене. Практические занятия по программе предполагают физическую подготовку, участие в соревнованиях.

Большое внимание в программе уделяется воспитательным аспектам работы с обучающимися - развитию морально-волевых и нравственных качеств, развитию интеллекта и общей культуры, что является неотъемлемой частью подготовки боксера. В рамках воспитательной работы программа предполагает беседы о стойкости, самообладании, целеустремленности, инициативности, о значении сознательного и самостоятельного отношения к работе.

Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового образа жизни, формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека.
1.1.2. Актуальность программы
Актуальность программы связана с обозначившейся в последнее время тенденцией совершенствования государственной политики в области физической культуры и спорта, создание эффективной системы физического воспитания, направленной на развитие человеческого потенциала и укрепление здоровья населения
. Повышение уровня физического воспитания связано с пониманием необходимости специальной педагогической работы по решению задач развития общей культуры юношества, развития интеллекта спортсмена как необходимых условий достижения, как высоких спортивных результатов, так и успешности жизненного самоопределения.
1.1.3. Педагогическая целесообразность программы

Педагогическая целесообразность данной программы заключается в том, что она отвечает потребности общества и образовательным стандартам второго поколения в формировании компетентной творческой личности. Программа носит сбалансированный характер и направлена не только на освоение предметного содержания, но и на развитие морально-волевых и нравственных качеств и, что особенно важно, на интеллектуальное развитие и повышение уровня общей культуры занимающихся, развитие коммуникативных навыков.
1.1.4. Отличительные особенности программы

В процессе разработки данной программы были проанализированы: «Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва по боксу» (Акопян А.О., Калмыков Е.В.); дополнительная образовательная программа «Подготовка спортсмена: от новичка – до мастера бокса» (Исаев Н.П.).

Вышеперечисленные программы направлены на выявление спортивно одаренных детей, на высшие достижения и на непрерывность процесса подготовки (организацию многолетнего, круглогодичного и этапного процесса подготовки спортсмена). 

Обучение по данным программам происходит на этапе начальной подготовки, тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства. Результаты реализации программ предполагают конкретную профессиональную ориентацию для сферы физической культуры и спорта; максимальную реализацию духовных и физических возможностей, достижение определенного спортивного результата, подготовку спортивного резерва, профессиональных деятелей спорта, зачисление в составы спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации; а также особую форму и порядок организации аттестации обучающихся.

Отличие программы «Первые шаги в боксе» в следующем:

· в программе интегрированы сведения различных спортивных дисциплин, медицинских и психологических областей;
· приоритет развития универсальных учебных действий: рефлексии, коммуникативности, самооценки и т.д.;

· преобладание развития общих способностей личности над специальными;

· содержание программы направлено на воспитание личности обучающегося и создание условий для реализации всех его потенциальных возможностей, а также развитие мобильности и адаптируемости личности к жизни в обществе.

Обучение проводится только на спортивно-оздоровительном этапе (адаптация организма детей к физическим нагрузкам, повышения их интереса к занятиям спортом, создания надёжных предпосылок к укреплению здоровья, обеспечения отбора для дальнейшего совершенствования технико-тактического мастерства).
Результат реализации данной программы предполагает развитие морально-волевых и нравственных качеств обучающихся, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья учащихся, а так же вовлечение в систему регулярных занятий.

1.1.5. Уровень освоения программы
Программа реализуется на стартовом уровне, где осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники бокса, выполнение контрольных нормативов.

1.1.6. Адресат программы

Программа адресована детям и подросткам  от 10 до 17 лет.
На обучение по программе зачисляются обучающиеся, достигшие 10-летнего возраста, желающие заниматься боксом и не имеющие медицинских противопоказаний. Наполняемость группы 15-25 человек. Группы формируются в зависимости от начальной физической подготовленности детей и возраста.
При организации тренировочных занятий необходимо учитывать ряд методических и организационных особенностей: 
· тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение высоких спортивных результатов; 
· тренировочные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма; 
· в процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить организацию педагогического контроля состояния здоровья и физического развития; 
· надѐжной основой успеха юных спортсменов в будущем является приобретѐнный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств; 
· обучение осуществляется на основе общих методических принципов.

1.1.7. Объём и сроки освоения программы

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Первые шаги в боксе» рассчитана на один год обучения – 108 часов.
1.1.8. Формы обучения и виды занятий по программе

Образовательная деятельность по данной программе осуществляется на государственном языке Российской Федерации (п.2, ст.14, № 273-ФЗ). 
Форма обучения – очная с возможностью использования дистанционных технологий.
Виды занятий по программе – групповое учебно-тренировочное и теоретическое занятие, семинар, тренинг, учебная игра, соревнование, комбинированное занятие, а так же воспитательная работа, тестирование. 
Формы подведения итогов - соревнование, итоговый зачет, спортивный праздник.
1.1.9. Режим занятий
Занятия учебных групп проводятся 3 занятия в неделю по 1 академическому часу.
1.1.10. Особенности организации образовательного процесса
Программа реализуется на базе детского клуба «Пионер» (МАУДО «ЦРТДиЮ»), пр. Гагарина, 25.

На обучение по программе обучающиеся принимаются в течение всего календарного года без проведения индивидуального отбора. Деятельность детей осуществляется в разновозрастных группах. Комплектование групп ориентировано на возрастные особенности и степень физического развития обучающихся: - младший школьный возраст – 8-11 лет; - средний школьный возраст – 12-14 лет; - старшый школьный возраст – 15-17 лет. 
Диагностика начального уровня физической подготовленности детей проводится в начале обучения. Педагог выстраивает учебно-воспитательный процесс в зависимости от результатов диагностики в соответствии с индивидуальными показателями. 

Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.
1.2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
Цель: развитие личностного и физического потенциала ребенка посредством овладения и совершенствования техники бокса.
Задачи:
Воспитательные:
· воспитывать положительное отношение к здоровому образу жизни;

· воспитывать стремление к активной спортивной деятельности; 

· воспитывать дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость, силу воли, чувство долга.
Развивающие:
· способствовать развитию природных задатков и способностей, помогающих достижению успеха в спорте;
· развивать спортивные навыки;

· развивать познавательную активность;

· развивать умение контактировать со сверстниками в совместной спортивной деятельности.
Обучающие:
· формировать у обучающихся специальные технические и практические умения и навыки бокса;
· формировать навыки самостоятельного совершенствования и применения полученных знаний и умений в практической деятельности;

· формировать систему знаний безопасной жизнедеятельности спортсмена (по анатомии, физиологии, гигиене, первой медицинской помощи и оценки физического состояния; о выполнении режима дня, гигиенических процедур, режима питания и др.);

· расширить представления об истории бокса, об основных вехах его современного развития и биографиях великих спортсменов;
· формировать и развивать технические умения для выполнения различных комплексов физических упражнений.
1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
2.3.1. Учебный план
Таблица 1
	№
	Раздел
	Всего часов
	Теория
	Практ
	Формы аттестации и контроля

	
	Вводное занятие. Разговор о важном.
	2
	
	2
	Опрос

	1
	Бокс как вид спорта в России
	8
	8
	-
	Тестирование физических способностей

	2
	Основы физиологии,  гигиены и правильного питания
	24
	14
	10
	Опрос

	3
	Общефизическая подготовка
	24
	10
	14
	Спортивная игра

	4
	Базовые техники
	24
	8
	16
	Мини-соревнование

	5
	Тактика и стратегия поединка
	24
	8
	16
	Наблюдение

	6
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Соревнование

	Всего
	108
	50
	58
	


2.3.2. Учебно-тематический план
Таблица 2
	
	Наименование раздела,  темы
	Кол-во часов
	Формы контроля/аттестации

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1.
	Бокс как вид спорта в России (10 ч.)

	1
	Введение в образовательную программу
	2
	
	2
	Опрос

	2
	История возникновения и развития бокса как вида спорта
	8
	2
	6
	Тестирование физических способностей

	2.
	Основы физиологии,  гигиены и правильного питания (24 ч.)

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	4
	1
	3
	Опрос

	4
	Понятие о гигиене и санитарии
	4
	1
	3
	наблюдение

	5
	Закаливание организма
	4
	1
	3
	Опрос

	6
	Режим дня и его значение для боксера
	4
	1
	3
	наблюдение

	7
	Питание боксера
	4
	1
	3
	Опрос

	8
	Первая медицинская помощь
	4
	1
	3
	беседа

	3.
	Общефизическая подготовка (24 ч.)

	9
	Общеразвивающий комплекс упражнений
	4
	1
	3
	Спортивная игра

	10
	Гимнастические упражнения при ходьбе
	4
	1
	3
	

	11
	Гимнастические упражнения стоя
	4
	1
	3
	

	12
	Гимнастические упражнения сидя
	4
	1
	3
	

	13
	Гимнастические упражнения лежа
	4
	1
	3
	

	14
	Упражнения из учебной стойки 
	4
	1
	3
	

	4.
	Базовые техники (24 ч.)

	15
	Боевая стойка
	8
	2
	6
	Мини-соревнование

	16
	Передвижение
	8
	2
	6
	

	17
	Боевая дистанция
	8
	2
	6
	

	5.
	Техника и тактика поединка (24 ч.)

	18
	Характеристика технических и тактических действий
	4
	1
	3
	Наблюдение

	19
	Техника и тактика поединков (боев): условный, вольный
	8
	2
	6
	зачет

	20
	Техника и тактика поединков (боев): ближний
	6
	1
	5
	

	21
	Планирование поединка (боя)
	6
	1
	5
	Мини-соревнование

	6.
	Итоговое занятие (2 ч.)

	22
	Спортивный праздник
«Приглашение на ринг»
	2
	
	2
	Промежуточная аттестация
Соревнование

	
	ИТОГО
	108
	50
	58
	


4.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

РАЗДЕЛ 1. БОКС КАК ВИД СПОРТА В РОССИИ (10 ч.)

Тема 1. Введение в образовательную программу (2 часа практики)

ПРАКТИКА: Просмотр фотоматериалов и видео выступлений на соревнованиях обучающихся объединения «Бокс».

Цели и задачи дополнительной общеобразовательной программы «Первые шаги в боксе». План работы на год. Требования к занятиям. Техника безопасности. Диагностические процедуры: тесты на выявление спортивных способностей.
Тема 2. История возникновения и развития бокса как вида спорта (2 часа теории, 6 часов практики)
ТЕОРИЯ: Характеристика бокса как вида спорта в системе физического воспитания. Влияние бокса на организм обучающихся. 
ПРАКТИКА: Строевые упражнения: колонна, фронт, фланг, дистанция, интервал и т.д. Ходьба, бег в обход по залу в колонну по одному с выполнением общеразвивающего комплекса. Подвижные игры. Контроль. Диагностические процедуры. 

РАЗДЕЛ 2. ОСНОВЫ ФИЗИОЛОГИИ, ГИГИЕНЫ И ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ (24 ч.)
Тема 3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека
(1 час теории, 3часа практики)
ТЕОРИЯ: Строение организма человека. Основные функции организма человека. Проекция на теле жизненно важных анатомических структур (места возможной травматизации человека при попадании во время удара). Костная и мышечная системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы.
ПРАКТИКА: Самостоятельная работа на манекенах и муляжах: область сердца, солнечного сплетения, печени и паха. Подвижные игры. Контроль. Диагностические процедуры. Специальная гимнастика. Выполнение упражнений на снарядах.
Тема 4. Понятие о гигиене и санитарии
(1 час теории, 3 часа практики)
ТЕОРИЯ: Гигиена и ее значение. Важность чистоты тела и тренировочного костюма при занятиях боксом. Обработка поврежденных мест, ссадин, потертостей.  
ПРАКТИКА: Комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры на скорость, внимание, координацию. Специальная гимнастика.
Тема 5. Закаливание организма
(1 час теории, 3 часа практики)
ТЕОРИЯ: Закаливание как важнейший элемент повышения сопротивляемости организма, а также повышения боевого духа и волевой компоненты. Профилактика вредных привычек. Правильная осанка. Закаливание воздухом, солнцем, водой.
ПРАКТИКА: Комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры на скорость, внимание, координацию. Самостоятельная работа: составить план закаливания для себя. Анализ самостоятельных работ. Специальная гимнастика. 

Тема 6. Режим дня и его значение для боксера
(1 час теории, 3 часа практики)
ТЕОРИЯ: Режим дня как средство упорядочивания биологических часов организма и синхронизатор видов деятельности с суточным гормональным фоном.  
ПРАКТИКА: Комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры на смекалку, на скорость, память. Самостоятельная работа: составить собственный режим дня. Анализ самостоятельных работ. 
Тема 7. Питание боксера
(1 час теории, 3 часа практики)
ТЕОРИЯ: Важность сбалансированного рациона: белки, жиры и углеводы. Важность потребления клетчатки и необходимых витаминов при физической нагрузке. 
ПРАКТИКА: Информационные средства. Работа со схемами «Рацион питания боксера», подвижные игры на координацию, выносливость.
Тема 8. Первая медицинская помощь
(1 час теории, 3 часа практики)
ТЕОРИЯ: Основа первой медицинской помощи: травмы, обмороки, остановка кровотечения, обработка раневых поверхностей.

ПРАКТИКА: Операционные средства. Самостоятельная работа на муляжах: оказание первой медицинской помощи при переломах конечностей, травмах, ссадинах и т.д. Анализ самостоятельной работы.
РАЗДЕЛ 3. ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (24 ч.)
Тема 9. Общеразвивающий комплекс упражнений
(1 час теории, 3 часа практики)

ТЕОРИЯ: Важность разминки в тренировочном процессе. Принцип последовательности и постепенности в расчетах физической нагрузки. Общая характеристика спортивной тренировки. Понятие о спортивной технике и тактике.
ПРАКТИКА: Комплекс упражнений: спортивная ходьба, комбинированная ходьба, ускоренная ходьба, преходящая в бег, передвижение приставными шагами правым и левым боком, ходьба спокойная, дыхательные упражнения. Упражнения со скакалкой. Кроссовая подготовка.
Тема 10. Гимнастические упражнения при ходьбе
(1 час теории,3 часа практики)
ТЕОРИЯ: Важность комплекса вращательных упражнений на все суставы и сочленения. Понятие о спортивной тренировке, её цель, задачи и основное содержание.Роль спортивного режима и питания.
ПРАКТИКА: Комплекс упражнений: руки перед грудью, руки в стороны ладонями вверх, руки согнуты в локтях на уровне плеч ладонями вниз, руки за головой, ходьба пригнувшись, руки на коленях. Упражнения со скакалкой. Специальные упражнения. Ходьба боком, спиной вперёд, с различными движениями рук, в полуприседе и т. д. Акробатические упражнения.
Тема 11. Гимнастические упражнения стоя
(1 час теории, 3 часа практики)
ТЕОРИЯ: Важность гимнастических упражнений с использованием веса собственного тела. Гимнастические упражнения стоя с гантелями и набивными мячами.
ПРАКТИКА: Комплекс упражнений в развернутом двухшереножном строю: ноги на ширине плеч, руки перед грудью у подбородка, кисти рук сжаты в кулак, ноги вместе, руки в стороны, ноги шире плеч, ноги на ширине плеч. Упражнения со скакалкой. Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс упражнений с гантелями и набивными мячами.
Тема 12. Гимнастические упражнения сидя
(1 час теории, 3 часа практики)
ТЕОРИЯ: Важность комплекса вращательных упражнений на все суставы и сочленения в положении сидя. Гимнастические упражнения стоя с гантелями и набивными мячами.
ПРАКТИКА: Комплекс упражнений: сидя ноги вместе, руки в стороны, ноги прямые, руки в стороны, руки у подбородка, кисти рук сжаты в кулак. Упражнения со скакалкой. Комплекс упражнений с гантелями и набивными мячами.
Тема13. Гимнастические упражнения лежа
(1 час теории, 3 часа практики)
ТЕОРИЯ: Важность комплекса упражнений в положении лежа для общефизической подготовки спортсмена. Физическое развитие, укрепление здоровья. Гимнастические упражнения стоя с гантелями и набивными мячами.
ПРАКТИКА: лежа на спине, руки за головой, лежа на спине упражнение «велосипед», «ножницы вертикально – горизонтально», лежа лицом вниз. Упражнения со скакалкой. Комплекс упражнений с набивными мячами.
Тема 14. Упражнения из учебной (Фронтальной) стойки
(1 час теории, 3 часа практики)

ТЕОРИЯ: Оптимальное положение частей тела в учебной (фронтальной) стойке для перехода в боевую. Значение упражнений из учебной стойки для формирования у боксера двигательных навыков.

ПРАКТИКА: Выбрасывание поочередно прямой левой и правой руки вперед с поворотом туловища вправо и влево. Изучение техники прямого удара левой в голову и защит: подставкой правой ладони и шагом назад. Подвижные игры на координацию. Упражнения со скакалкой.

РАЗДЕЛ 4. БАЗОВЫЕ ТЕХНИКИ (24 ч.)
Тема 15. Боевая стойка
(2 часа теории, 6 часов практики)

ТЕОРИЯ: Боевая стойка боксера. Основные положения рук, ног, головы, туловища. Характеристика прямого удара в голову. Основные движения боксера из боевой стойки. Классификация боксёрских ударов и их терминология. Защиты и их классификации. Факторы, влияющие на успех в бою.
ПРАКТИКА: Комплекс упражнений из боевой стойки: передвижение одиночными, двойными шагами вперед, назад, вправо, влево, упражнение, «челночное движение» - скользящие движения вперед, назад на передней части ступней ног. Самостоятельная работа перед зеркалом: отработка удара левой в голову. Упражнения со скакалкой. Применение изученного материала в условных и вольных боях. Классификация боксёрских ударов и защитных действий в разных дисциплинах боя.
Тема 16. Передвижение
(2 часа теории, 6 часов практики)
ТЕОРИЯ: Традиционные прыжки и подскоки. Техника перемещений. Глубина шага. Передвижение одиночными, двойными шагами вперед, назад, вправо, влево. Общая характеристика тактики в бою.
ПРАКТИКА: Упражнения на технику защиты от прямого удара, упражнения в парах: передвижение перед партнером в боевой стойке с изменением дистанции, обозначением прямого удара в голову и изученных защит. Упражнения со скакалкой. Игра «Толчки». Наступательные и оборонительные действия боксёров.
Тема 17. Боевая дистанция
(2 часа теории, 6 часов практики)
ТЕОРИЯ: Виды боевых дистанций: дальняя, средняя, ближняя. Способ определения вида дистанции.  
ПРАКТИКА: Упражнения в двухшереножном строю: отработка техники защит – подставкой правой ладони и шагом назад. Обучающиеся 1-й шеренги атакуют с шагом вперед прямым ударом левой в голову. Обучающиеся 2-й шеренги уходят от удара шагом назад, тоже, но все меняются ролями. Игры «Салочки ногами».

РЗДЕЛ 5. ТЕХНИКА И ТАКТИКА ПОЕДИНКА (24 ч.)
Тема 18. Характеристика технических и тактических действий

(1 час теории, 3 часа практики)
ТЕОРИЯ: Тактика как составная часть искусства в боксе; способы, приемы, выбранные для ведения боя. Типовая техника и тактика бокса. Основные удары и защита, ложные действия, маневрирование, ложные удары и защита. Тактическая характеристика боя на средней дистанции. Контрудары и их значение в современном бою.
ПРАКТИКА: Комплекс упражнений из учебной стойки, из боевой стойки. Мини соревнования «Открытый ринг». Избрание защитных действий, как исходных положений для последующей контратаки. Передвижения, манёвренность, использование обманных действий. 
Тема 19. Техника и тактика поединков (боев): условный, вольный
(2 часа теории, 6 часов практики)
ТЕОРИЯ: Понятие условного и вольного боя. Односторонний или двусторонний условный бой. Вольный бой: бой против боксера с наступательной тактикой, бой на дальней или ближней дистанции, бой против физически сильного боксера «нокаутера», бой против левши, против «темповика». Тактическая организация боя: планирование и ведение боя. Индивидуальная манера ведения боя.
ПРАКТИКА: Комплекс упражнений из учебной стойки, из боевой стойки. Мини соревнования «Открытый ринг». Тактика ведения боя с боксёрами разностороннего положения (левши с правшой, правши с левшой).
Тема 20. Техника и тактика поединков (боев): ближний
(1 час теории,5 часов практики)
ТЕОРИЯ: Особенность ближнего боя. Отличия боковых ударов и ударов снизу в ближнем бою от тех же ударов на других дистанциях (дальней, средней). Биомеханика движений ударов в ближнем бою. Боевая стойка в ближнем бою. Собственные средства тактики: финты, маневрирование, манёвры, обманные действия, вызовы, опережения, угрозы, разведка боем.
ПРАКТИКА: Комплекс упражнений из учебной стойки, из боевой стойки. Мини соревнования «Открытый ринг». Контроль по итогам мини соревнований.  Выходы от угла и от канатов ринга.
Тема 21. Планирование поединка (боя)
(1 час теории,5 часов практики)
ТЕОРИЯ: Значение сбора информации о сопернике в предстоящем поединке (бое). Тактическое планирование собственных действие, с учетом собранной информации: работа на опережение, использование контратак, расчет скорости передвижения по рингу, дистанция боя. 

ПРАКТИКА: Отработка планируемых комбинаций со спарринг - партнером, анализ выполнения задания.
РАЗДЕЛ 6. ИТОГОВОЕ ЗАНЯТИЕ (2 ч.)

Тема 22. Спортивный праздник «Приглашение на ринг»
(2 часа практики)
ПРАКТИКА: Подготовка и проведение спортивного праздника «Приглашение на ринг», проведение соревнований, вручение благодарственных писем родителям и дипломов «Юный боксер» обучающимся.

1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Программа ориентирована на достижение личностных, метапредметных и предметных результатов. 
Личностные результаты:

· воспитание положительного отношения к здоровому образу жизни;

· воспитание стремления к активной спортивной деятельности; 

· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости, силы воли, чувства долга.

Метапредметные результаты:
· развитие природных задатков и способностей, помогающих достижению успеха в спорте;

· развитие спортивных навыков;

· развитие познавательной активности;

· развитие умения контактировать со сверстниками в совместной спортивной деятельности.
Предметные результаты:
· формирование у обучающихся специальных технических и практических умений и навыков бокса;

· формирование навыков самостоятельного совершенствования и применения полученных знаний и умений в практической деятельности;

· формирование системы знаний безопасной жизнедеятельности спортсмена (по анатомии, физиологии, гигиене, первой медицинской помощи и оценки физического состояния; о выполнении режима дня, гигиенических процедур, режима питания и др.);

· расширение представления об истории бокса, об основных вехах его современного развития и биографиях великих спортсменов;
· формирование и развитие технических умений для выполнения различных комплексов физических упражнений.
2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

на 2024-2025 учебный год

В соответствии с годовым учебным графиком МАУДО «ЦРТДиЮ» и расписанием занятия по данной программе начинаются с 15 сентября 2024 г., и заканчиваются 31 мая 2025 г.

Выходными и праздничными днями являются:

4 ноября 2024 г., 31 декабря 2024 г.—8 января 2025 г.,

23 февраля—26 февраля 2025 г., 

8 марта 2025 г., 

29 апреля — 1 мая 2025 г., 

6 мая — 9 мая 2025 г.

В период с 01.09.2024 г. по 14.09.2024 г. проходит комплектование групп, проведение родительских собраний, организация спортивных мероприятий.
	Дата начала обучения по программе
	Дата окончания обучения по программе
	Всего учебных недель
	Количество учебных часов
	Режим занятий

	01.09.2024
	24.05.2025
	36
	108
	3 раза в неделю


2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Результат реализации программы «Первые шаги в боксе» во многом зависит от подготовки помещения, материально-технического оснащения и учебного оборудования. Размещение учебного оборудования должно соответствовать требованиям и нормам СанПина и правилам техники безопасности работы. Особое внимание следует уделить тренировочному месту обучающихся. 

Помещение для занятий должно быть просторным, светлым, сухим, теплым, хорошо проветриваемым и по объёму и размерам полезной площади соответствовать числу занимающихся. Оформление тренировочного зала должно нести обучающую, развивающую, воспитательную, информационную нагрузку.
Оборудование: ринг размером 5х5, мешки весом от 25 до 40 кг., груши боксерские насыпные, груши пневматические на платформе, перчатки боксерские различного веса, лапы тренерские, маски боксерские, мячи набивные, от 1,5 до 4 кг., настенные подушки, скакалки, гантели различного веса, зеркала настенные 2х1 м., настенный блок с грузом (эспандеры), штанги тренировочные с набором дисков различного веса, лестница веревочная, весы, медицинские, секундомер, аптечка; музыкальный центр с аудиозаписями, стенды для демонстрации информационного,  наглядного материала.

Размещение учебного оборудования должно соответствовать требованиям и нормам СаНПина и правилам техники безопасности работы. В здании, где расположен зал для тренировок обязательно должны быть раздевалки отдельные для мальчиков и девочек, душевые кабины.
Методическое оснащение: муляжи человеческого тела; информационные плакаты: «Сбалансированное питания боксера», «Калорийность продуктов питания для спортсмена», «Биомеханические условия для выполнения удара рукой», стенд по технике безопасности; комплекты журналов; фонд видеоматериалов, компьютерных презентаций с выступлениями на соревнованиях лучших боксеров мира. 

Кадровое обеспечение программы. Квалификация педагогического работника должна соответствовать квалификационным характеристикам, установленным в Едином квалификационном справочнике должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников образования" (приказ Министерства здравоохранения и социального развития РФ от 26.08.2010 г. № 761н; изм. приказ Министерства здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 31.05.2011 г. № 448н). Педагог должен обладать достаточным практическим опытом, знаниями, умениями в области физкультуры и спорта. Умения педагога должны быть направлены на развитие способностей и реализацию интересов в зависимости от возрастных характеристик обучающихся и педагогической ситуации. Педагог должен обладать так же компетенциями, определенными в профессиональном стандарте педагога дополнительного образования детей и взрослых.

2.3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ/КОНТРОЛЯ
С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а также влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико-педагогический контроль. 

Основное содержание подведения итогов освоения дополнительной общеобразовательной программы – выявление соответствия реальных результатов образовательного процесса прогнозируемым результатам реализации программы. 

Подведение итогов освоения программы выполняет ряд функций: 

· учебную, так как создает дополнительные условия для повышения уровня обобщения и осмысления обучающимся полученных теоретических и практических знаний, умений и навыков; 

· воспитательную, так как является условием расширения познавательных интересов и потребностей; 

· развивающую, так как создает условия для осознания обучающимся их актуального развития и определения перспектив дальнейшего развития; 

· коррекционную, так как помогает педагогу своевременно выявить и устранить объективные и субъективные недостатки учебно-тренировочного процесса; 

· социально-психологическую, так как создает условия для обучающихся пережить «ситуацию успеха». 

При комплектовании групп, с целью динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам и допуска обучающегося к спортивным занятиям и соревнованиям – осуществляются текущие медицинские наблюдения специалистов амбулаторно-поликлинических учреждений.

Контроль за технической и физической подготовленностью, а также уровнем освоения теоретического материала осуществляется педагогом. 

В течение года в рамках данной программы проводится текущий контроль и промежуточная аттестация: 

Входной – проверка первоначальных физических способностей (устойчивость, координация, выносливость и т.д.), уровня заинтересованности и мотивации к занятию боксом. Формы: наблюдение, собеседование, тестирование физических способностей, выполнение контрольных нормативов.

Промежуточный – проходит в течение года. Данный контроль позволяет определить промежуточный уровень усвоения материала программы для того, чтобы скорректировать у обучающихся выявленные проблемы и составить план исправления ошибок. 

Промежуточный контроль проходит в форме наблюдения, собеседования, контрольного опроса и тестирования физических способностей (выполнение контрольных нормативов (тесты по ОФП (общая физическая подготовка) и СФП (специальная физическая подготовка).
Итоговый (промежуточная аттестация) – это оценка уровня достижений, заявленных в программе, по завершении образовательного курса программы.
Итогом обучения по программе (промежуточная аттестация) является проведение спортивного праздника «Приглашение на ринг», в котором обучающиеся соревнуются друг с другом. Все обучающиеся, успешно окончившие обучение по программе, получают диплом «Юный боксер». На мероприятие приглашаются родители и гости; родителям лучших учащихся вручаются благодарственные письма.

Большое значение как результат программы имеет создание условий для гармоничного развития личности и ее самореализации. Личностный результат обеспечивает ценностно-смысловую ориентацию учащихся, т.е. знание моральных норм, умение соотносить поступки и события с принятыми этическими принципами, умение выделить нравственный аспект поведения и ориентацию в социальных ролях и межличностных отношениях.

Основным методом выявления результатов программы является педагогическое наблюдение и анализ выполняемых действий, совершаемых поступков, формулируемых суждений и ситуаций взаимодействия обучающихся.

Диагностические процедуры и оценочные материалы подбираются в зависимости от особенностей обучающегося: игры и живая беседа; постановка задачи или самостоятельная работа; поисковые задания. Беседы и опросники так же могут быть дифференцированы по содержанию и форме: иметь различную вариативность, сложность и объем заданий, вопросов, ответов, а так же критериев и показателей оценки результатов.
2.4. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Программа предполагает достижение предметных, метапредметных и личностных результатов.
Для выявления и фиксации соответствия реальных результатов образовательного процесса прогнозируемым результатам реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Первые шаги в боксе» педагогом используются следующие материалы: 

· технология определения уровня личностного развития обучающихся по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе (личностные результаты);

· таблица показателей сформированности универсальных учебных действий (метапредметные результаты); 

· технология определения уровня мотивационной основы к занятиям спортом и ведения здорового образа жизни (личностный результат); 
· технология определения уровня освоения обучающимся теоретических и практических умений и навыков по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе (предметные результаты);

· тесты по ОФП И СФП – контрольные нормативы обучения (развитие физических качеств и технической подготовленности);
· опросник по программе «Первые шаги в боксе»;
· критерии оценивания соревновательной деятельности (теоретическая и технико-тактическая подготовленность),

а также заполняются:

· протокол результатов физической подготовленности обучающихся;

· протокол соревнований; 

· индивидуальная карта боксера;

· протокол подведения итогов освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Первые шаги в боксе».
2.5. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
С первых дней работы спортивного объединения надо приучать обучающихся к трудолюбию, упорству, аккуратности, к соблюдению правил безопасности в зале для тренировок. Методика организации занятий по боксу основывается на принципах дидактики: систематичности, последовательности, доступности и др. 

Качество выполнения упражнений и приемов зависит от грамотного методического руководства со стороны педагога. Очень важно, чтобы на каждом этапе обучающийся действовал активно, с настроением. Для этого необходимо учитывать его возможности на начальном этапе организации работы, а также дальнейшее их расширение и изменение. Следует пробуждать интерес обучающихся к самостоятельному изучению двигательных навыков при выполнении различных ударов. За основу замысла программы взяты такие методы и формы знаний, как мотивация и стимулирование, когда педагог формирует интерес обучающихся к обучению, создавая ситуацию успеха. Методы занятий характеризуются постепенным смещением акцентов с репродуктивных на саморазвивающие, продуктивные, с фронтальных на парные (спарринги).

Постоянно развивая интерес обучающихся к занятиям, педагог должен стремиться выбрать такую форму их проведения, при которой предоставляется возможность самостоятельного подхода в составлении индивидуальных планов тренировок по заданным темам. Предоставляя обучающимся как можно больше самостоятельности, педагог вместе с тем должен направлять их спортивную деятельность, помогая им в выполнении поставленной задачи. 

При организации занятий желательно использовать разнообразные виды групповой работы для формирования у обучающихся умений планировать свою деятельность с учетом общей цели, распределять задачи. Большое влияние групповая работа оказывает на формирование дружеских, доброжелательных отношений, взаимопомощи, товарищества. 

В программе используются такие методы и формы занятий, как мотивация и стимулирование, когда на первых занятиях педагог формирует интерес обучающихся к обучению и самому себе, создавая ситуацию успеха в спортивном зале, используя при этом: 

· словесные, наглядные, аудиовизуальные, практические занятия; 

· подвижные игры; 

· методы эмоционального стимулирования; 

· самостоятельные задания; 

· анализ, обобщение, систематизацию полученных знаний и умений; 

· проблемные, поисковые формы занятий; 

· выполнение работ под руководством педагога; 

· дозированная помощь; 

· контроль в виде экспертизы, анализа и коррекции; взаимоконтроль, самоконтроль, которые могут быть устными.

Методы занятий характеризуются постепенным смещением акцентов с репродуктивных на саморазвивающие, продуктивные, с фронтальных на групповые и индивидуальные.

Основными традиционными формами организации образовательного процесса являются учебно-тренировочное занятие, соревнования. Программой предусмотрены так же и нетрадиционные формы: интегрированные занятия, основанные на межпредметных связях: проведение спортивного праздника; психологические тренинги.

Методическое обеспечение программы:

· методическая разработка «Работа на лапах», «Основы методики обучения и тренировки боксеров»

· рекомендации для пдо по применению тренировочных нагрузок на занятиях боксом;

· видеоматериалы с видеозаписями боев и технических приёмов лучших боксеров мира.
Типовая структура организации спортивного занятия

Содержание учебно-тренировочного занятия определяется учебно-тематическим планом программы. Занятие строится в основном по одной схеме и состоит из четырех взаимосвязанных частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной. 

Вводная часть (3-5 минуты). 

Основная задача – сформировать мотивацию обучающихся на предстоящую работу; создать необходимую эмоциональную настроенность; знакомство с задачами предстоящей тренировки. Содержание вводной части включает построение, приветствие, постановку задач, объявления. 

Подготовительная часть - разминка (10-15 минут).

Эта часть учебно-тренировочного занятия направлена на функциональное врабатывание организма, на усиление вегетативных функций, на разогревание и растягивание мышц, усиление их эластичности, что способствует возможности быстрого включения в работу и предупреждению травматизма. 

В подготовительную часть включаются упражнения, целенаправленно настраивающие функции организма на ту работу, которую предстоит выполнить в основной части занятия (подготовительные упражнения). Это малоинтенсивные упражнения, специализированные упражнения. Значительную роль разминка играет в решении задач психологической подготовки. Правильно построенная разминка снимает чрезмерное возбуждение или при необходимости вызывает возбуждение. Признаком правильно выполненной разминки является чувство уверенности и желание тренироваться, а также разогрев организма до легкого потоотделения. 

Основная часть (60 минут). 

В ней решаются задачи технической подготовки. В построении основной части необходимо придерживаться следующих закономерностей: задачи технической подготовки (изучение и отработка новых элементов, бой с тень, спарринги) решаются в первой трети основной части занятия, когда организм спортсмена находится в оптимальном состоянии. Задачи решаются в следующей последовательности: техника, тактика, быстрота, ловкость, сила, силовая выносливость. Пик нагрузки должен приходиться на вторую треть основной части с постепенным дальнейшим снижением. Выполняются специально-подготовительные упражнения и избранные соревновательные упражнения.

Заключительная часть (5-10 минут). Она предназначена для постепенного снижения нагрузки, что приводит к восстановлению: снижение температуры тела; постепенное снижение пульса; восстановление утомленных групп мышц.

Основным средством заключительной части является ходьба в разножку и легкие упражнения на растяжение. 
В заключительной части педагог и обучающиеся должны оценить завершенную тренировку.
Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить боксёра осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперников, не механически выполнять указания педагога, а творчески подходить к ним. 

Теоретическая подготовка проводится непосредственно в тренировке в форме бесед, рассказов, просмотров фильмов, видеосюжетов и спортивных репортажей по боксу. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Начинающих боксёров необходимо приучить посещать соревнования, изучить техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия боксёров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу. 

Необходимо ознакомить обучающихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном зале; системой контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях бокса, его истории и предназначении. Темами теоретических вопросов должны стать история физической культуры в целом, философские аспекты спортивного противоборства, методические особенности построения тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. Знакомство с особенностями бокса проводится непосредственно в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на то, что данный удар или комбинация ударов лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить обучающимся гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов. 

Техническая подготовка. В процессе обучения элементы техники бокса изучаются в одношережном и двушережном строю по частям сначала в замедленном темпе. Затем по мере освоения обучающимися технических навыков упражнения (удар, защита, прием) совершенствуются в более быстром темпе. Например, при изучении прямого удара левой в голову элементы техники удара сначала изучаются на месте в одношереножном строю (под счет педагога), затем в упражнениях с партнером удар совершенствуется в передвижении вперед, назад, в стороны и закрепляется в условном и вольных боях. При изучении защиты от прямого удара левой в голову сначала отдельно изучается защита, затем изучается контрудар в сочетании с защитой. 

Спортивное занятие для детей и подростков, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным способностям растущего организма. 

3. В процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленности занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма. 

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

Основными принципами, заложенными в программу, являются:

· блочный принцип построения программы;

· принцип единства формы и содержания. 

Ни одно задание не должно даваться без эмоционального содержания. Вся практическая деятельность осуществляется всегда для выражения определенного отношения, определенной эмоции. 

Виды деятельности, предусмотренные программой:
Сознательная целенаправленная деятельность. Программа предусматривает каждому обучающемуся свободу для решения общей учебной задачи. Постепенно способность к целенаправленной деятельности должна стать критерием развития обучающихся.
Самостоятельная работа. Она вводится для закрепления приобретенных на занятиях навыков и формирования умений, для расширения знаний о спортивной деятельности боксера.
Обсуждение выполнения самостоятельных работ обучающихся. Этот вид чрезвычайно активизирует внимание. Обсуждают и достоинства, и недостатки. Обучающиеся сами находят слова и образы для выражения понимания своего эмоционального отношения.

Упражнения. Данный вид деятельности наиболее максимально используется при реализации данной программы. На каждом тренировочном занятии обучающиеся по определенным заданиям формируют навыки и закрепляют умения в конкретных видах деятельности. Физические упражнения – это основные специфические средства организации спортивного занятия. 

Упражнения могут быть разделены на три группы: 

· избранные соревновательные, 

· специально-подготовительные, 

· общеподготовительные. 

Избранные соревновательные упражнения - это целостные двигательные действия (либо совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения спортивной борьбы и выполняются по возможности в соответствии с правилами бокса. 

Специально-подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними по форме и характеру проявляемых способностей. Смысл любого специально-подготовительного упражнения состоит в том, чтобы ускорить и улучшить процесс подготовки в соревновательном упражнении. Именно поэтому они специфичны в каждом конкретном случае. 

Обще-подготовительные упражнения являются преимущественно средствами общей подготовки спортсмена. Обще-подготовительные упражнения не имеют прямой связи с соревновательными и предназначены расширить запас двигательных навыков и качеств спортсмена, повысить его общую тренированность.
Методический и дидактический материал предлагается 

· в наглядном виде, посредством макетов, прототипов и реальных предметов и средств деятельности; 

· в печатном виде (учебники, брошюры, тетради, методические пособия и т.д.); 

· в формате, доступном для чтения на электронных устройствах (на персональных компьютерах, планшетах, смартфонах и т.д.); 

· на ресурсах в информационно-коммуникационной сети «Интернет». Каждый из трёх уровней предполагает универсальную доступность для детей с любым видом и типом психофизиологических особенностей. 
Основные средства: 

· подвижные игры и игровые упражнения;

· общеразвивающие упражнения;

· элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты); 

· всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

· метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мечей и др.); 

· скоростно-силовые упражнения (отдельные в виде комплексов);

· гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

· введение в школу техники бокса.

Основные методы выполнения упражнений: 

· игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

На данном уровне на первый план выдвигается задача разносторонней физической подготовки и развитие физических качеств путем специально подобранных комплексов упражнений и игр с учетом физической подготовки обучающегося. Основной упор надо сделать на подвижные игры, различные эстафеты, элементы акробатики. Из физических качеств необходимо сделать упор на развитие быстроты и ловкости, как самых важных в боксе.

Двигательные навыки у обучающихся должны формироваться параллельно с развитием физических качеств. 

Обучение основам техники бокса должно проходить консервативно, без больших пауз между занятиями. С самого начала занятий необходимо юным боксерам овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Соревновательная подготовка проводится в легком игровом режиме. Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в процессе тренировок и тренировочных соревнований между групп объединения. 
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа разработана на основе дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Первые шаги в боксе» физкультурно-спортивной направленности.
Программа рассчитана на обучающихся 10-17 лет.
Занятия проходят по адресу: г. Оренбург, проспект Гагарина, 25, детский клуб «Пионер».

Особенности организации образовательного процесса
Программа реализуется на стартовом уровне. На данном уровне на первый план выдвигается задача разносторонней физической подготовки и развитие физических качеств путем специально подобранных комплексов упражнений и игр с учетом физической подготовки обучающегося. 
Двигательные навыки у обучающихся должны формироваться параллельно с развитием физических качеств. Основной упор надо сделать на подвижные игры, различные эстафеты, элементы акробатики. Из физических качеств необходимо сделать упор на развитие быстроты и ловкости, как самых важных в боксе.

Обучение основам техники бокса должно проходить консервативно, без больших пауз между занятиями. С самого начала занятий необходимо юным боксерам овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Соревновательная подготовка проводится в легком игровом режиме. Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в процессе тренировок и тренировочных соревнований между групп объединения. 

Сроки реализации программы, режим и формы обучения

Форма обучения – очная с использование дистанционных технологий.
Реализация программы предполагает парные, групповые (микрогрупповые) формы организации занятий. 
Необходимость работы в микрогруппах объясняется тем, что обучение технике бокса требует повышенного внимания к соблюдению правил выполнения специальных упражнений и подбора индивидуальной дозировки общей и специальной физической подготовки на различных этапах тренировки. В ходе практических занятий по микрогруппам отслеживается уровень результативности обучающихся. С учетом результатов диагностики (понимание техники и тактики бокса: условный бой, вольный бой, ближний бой т.п.) 

Занятия проводятся в расчете 1 академического часа (45 минут): 3 занятия в неделю по 1 часу. Общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения – 108 часов. 
Основными формами работы являются: беседа, практические занятия, упражнения, интегрированные занятия, проблемные и поисковые занятия, обсуждение выступлений обучающихся на соревнованиях.
Основные средства: 

· подвижные игры и игровые упражнения;

· общеразвивающие упражнения;

· элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты); 

· всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

· метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мечей и др.); 

· скоростно-силовые упражнения (отдельные в виде комплексов);

· гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

· введение в школу техники бокса.

Основные методы выполнения упражнений: 

· игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
Цель: развитие личностного и физического потенциала ребенка посредством овладения и совершенствования техники бокса.

Задачи:
Воспитательные:
· воспитывать положительное отношение к здоровому образу жизни;

· воспитывать стремление к активной спортивной деятельности; 

· воспитывать дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость, силу воли, чувство долга.

Развивающие:
· способствовать развитию природных задатков и способностей, помогающих достижению успеха в спорте;

· развивать спортивные навыки;

· развивать познавательную активность;

· развивать умение контактировать со сверстниками в совместной спортивной деятельности.
Обучающие:
· формировать у обучающихся специальные технические и практические умения и навыки бокса;

· формировать навыки самостоятельного совершенствования и применения полученных знаний и умений в практической деятельности;

· формировать систему знаний безопасной жизнедеятельности спортсмена (по анатомии, физиологии, гигиене, первой медицинской помощи и оценки физического состояния; о выполнении режима дня, гигиенических процедур, режима питания и др.);

· расширить представления об истории бокса, об основных вехах его современного развития и биографиях великих спортсменов;
· формировать и развивать технические умения для выполнения различных комплексов физических упражнений.
3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Личностные:
· воспитание положительного отношения к здоровому образу жизни;

· воспитание стремления к активной спортивной деятельности; 

· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости, силы воли, чувства долга.

Метапредметные:
· развитие природных задатков и способностей, помогающих достижению успеха в спорте;

· физическое совершенствование;

· развитие спортивных навыков;

· развитие познавательной активности;

· развитие умения контактировать со сверстниками в совместной спортивной деятельности.
Предметные:
· формирование у обучающихся специальных технических и практических умений и навыков бокса;

· формирование навыков самостоятельного совершенствования и применения полученных знаний и умений в практической деятельности;

· формирование системы знаний безопасной жизнедеятельности спортсмена (по анатомии, физиологии, гигиене, первой медицинской помощи и оценки физического состояния; о выполнении режима дня, гигиенических процедур, режима питания и др.);

· расширение представления об истории бокса, об основных вехах его современного развития и биографиях великих спортсменов;
· формирование и развитие технических умений для выполнения различных комплексов физических упражнений.

4. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

	№
	Месяц
	Число
	Время проведения
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Формы контроля/аттестации

	Модуль 1.
	10
	Бокс как вид спорта в России 

	
	В период с 01.09.2024 по 12.09.2024 г.  проходит комплектование групп и проведение родительских собраний
	МАУДО «ЦРТДиЮ», д./к. «Пионер» 
	

	1
	сентябрь
	12.09
	по расписанию
	Комбинированное занятие
	2
	Введение в образовательную программу
	
	Диагностика учебной мотивации

Наблюдение

	2
	сентябрь
	15.09–

19.09
	по расписанию
	Комбинированное занятие
	2
	История возникновения и развития бокса как вида спорта
	
	Собеседование

	3
	сентябрь
	22.09-03.10
	по расписанию
	Учебная игра
	4
	Упражнения на гимнастической скамье
	«Центр бокса»
	Спортивная игра

	4
	октябрь
	06.10-10.10
	по расписанию
	Учебная игра
	2
	Упражнения на шведской стенке
	Школа бокса ДЮСШ 3
	Наблюдение

	Модуль 2.
	24
	Основы физиологии, гигиены и правильного питания

	5
	октябрь
	13.10 – 17.10
	по расписанию
	Семинар
	4
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	МАУДО «ЦРТДиЮ», д./к. «Пионер» 


	Опрос

	6
	октябрь
	20.10-24.10
	по расписанию
	Беседа
	4
	Понятие о гигиене и санитарии
	
	Собеседование

	7
	октябрь
	27.10 – 31.10
	по расписанию
	Учебная игра
	4
	Закаливание организма. Упражнения с набивным мячом. Упражнения с эспандером или спортивным жгутом
	
	Наблюдение Спарринг

	8
	ноябрь
	03.11-28.11
	по расписанию
	Беседа
	4
	Режим дня и его значение для боксера. Прямой удар с гантелями в руках. Удары под разными углами с гантелями в руках
	
	Наблюдение

	9
	декабрь
	01.12
	по расписанию
	Беседа
	4
	Питание боксера
	
	Наблюдение

собеседование

	10
	декабрь
	03.12
	по расписанию
	Беседа
	4
	Первая медицинская помощь
	
	опрос 

наблюдение

	Модуль 3.
	24
	Общефизическая подготовка

	11
	декабрь
	05.12 -15.12
	по расписанию
	Тренинг
	4
	Релаксационный тренинг. 

Мотивационный тренинг.

Общеразвивающий комплекс упражнений
	МАУДО «ЦРТДиЮ», д./к. «Пионер» 
	Мини-соревнование

	12
	декабрь
	19.12. – 22.12
	по расписанию
	Комбинированное занятие
	4
	Гимнастические упражнения при ходьбе
	МАУДО «ЦРТДиЮ», д./к. «Пионер» 
	Игровое моделирование

Тестирование физических способностей

	13
	декабрь
	26.12 – 29.12
	по расписанию
	Комбинированное занятие
	4
	Гимнастические упражнения стоя
	МОБУ СОШ 76
	Мини-соревнование

	14
	январь
	09.01 – 12.01
	по расписанию
	Выездное соревнование
	4
	Гимнастические упражнения сидя
	МАУДО «ЦРТДиЮ», д./к. «Пионер» 
	Наблюдение

	15
	январь
	16.01 – 19.01
	по расписанию
	Соревнование
	4
	Гимнастические упражнения лежа
	Школа бокса ДЮСШ 3
	Мини-соревнование

	16
	февраль
	23.01 – 02.02
	по расписанию
	Соревнование
	4
	Упражнения из учебной (Фронтальной) стойки 
	МАУДО «ЦРТДиЮ», д./к. «Пионер» 
	Мини-соревнование

	Модуль 4.
	
	24
	Базовые техники

	17
	февраль
	06.02 – 02. 03
	по расписанию
	Соревнование
	6
	Базовые упражнения на выносливость: бег, скакалка. Упражнения с гирями. Интервальные упражнения на выносливость. Упражнения на скоростную выносливость
	МАУДО «ЦРТДиЮ», д./к. «Пионер» 
	Мини-соревнование

	18
	март
	06.03 – 09.03
	по расписанию
	Игровой зачёт
	6
	Боевая стойка
	МАУДО «ЦРТДиЮ», д./к. «Пионер» 
	Наблюдение

	19
	март
	13.03 – 24.03
	по расписанию
	Комбинированное занятие
	6
	Передвижение
	
	Зачёт

	20
	март
	27.03 – 31.03
	по расписанию
	Комбинированное занятие
	6
	Боевая дистанция
	Школа бокса ДЮСШ 3
	Наблюдение

	Модуль 5.
	24
	Техника и тактика поединка

	21
	апрель
	03.04 – 06.04
	по расписанию
	Учебная игра
	6
	Характеристика технических и тактических действий
	МАУДО «ЦРТДиЮ», д./к. «Пионер» 
	Игровое моделирование

	22
	апрель
	10.04 – 20.04
	по расписанию
	Тренинг
	6
	Техника и тактика поединков (боев): условный, вольный
	
	Контрольное задание «Техника и тактика поединков»

	23
	апрель
	24.04 – 04.05
	по расписанию
	Тренинг
	6
	Техника и тактика поединков (боев): ближний. 

Ложные удары (финты) во взаимодействии для атак и контратак.

Защиты: подставка ладони, предплечья, плеча, остановки, уклоны, нырки.

Позиции: наступательные, защитные.

Подвижные игры
	
	Зачётное занятие

	24
	май
	08.05 – 15.05
	по расписанию
	Комбинированное занятие
	6
	Планирование поединка (боя)
	База отдыха «Микутка»
	Спортивная игра

тестирования физических способностей

	Модуль 6.
	2
	Итоговое занятие

	25
	май
	18.05 – 22.05
	по расписанию
	Выездное соревнование
	2
	Спортивный праздник
«Приглашение на ринг»
	МАУДО «ЦРТДиЮ», д./к. «Пионер» 
	Проведение спортивных праздников
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Современное, быстро развивающееся образование, предъявляет высокие требования к обучающимся и их здоровью. При этом здоровье рассматривается как сложный, многоуровневый феномен, включающий в себя физиологический, психический и социальный аспекты. Занятие физкультурой и спортом увеличивают время, отведенное на двигательную активность, отвлекают детей от вредных привычек, воспитывают волю и ответственность, способствуют формированию гражданской позиции, чувства патриотизма, гордости за своё Отечество.

Рабочая программа воспитания разработана на основе дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Первые шаги в боксе» физкультурно-спортивной направленности.
Настоящая программа разработана для детей от 10 до 17 лет.

Реализация программы осуществляется одновременно во всех возрастных группах с учетом их возрастных особенностей (физических, интеллектуальных, психологических) и оказывает воспитательное воздействие, как на весь коллектив, так и на отдельную взятую личность ребенка.

С целью организации воспитательной работы применяются индивидуальные и групповые формы работы. Реализация программы воспитательной работы осуществляется параллельно с выбранной родителями (законными представителями) основной дополнительной общеобразовательной программой.

2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

Цель программы: развитие у обучающихся духовно-нравственных ценностей, способствующих их личностному, гармоничному развитию и социализации в обществе.

Задачи программы:
· формирование у детей представления о ценности здоровья и необходимости бережного отношения к нему;

· расширение знаний детей о правилах ЗОЖ, воспитание готовности соблюдать эти правила;

· формирование умения оценивать себя (свое состояние, поступки, поведение) и других людей;

· формирование представления об особенностях своего характера, навыков управления своим поведением, эмоциональным состоянием;

· развитие коммуникативных навыков (умения строить свои отношения с окружающими в разных ситуациях, избегать конфликтов);

· формирование умения противостоять негативному давлению со стороны окружающих;
· расширение знаний о государственной символике Российской Федерации;

· воспитание бережного отношения и уважения к символам государства, к культурному наследию и национальным традициям;
· просвещение родителей в вопросах развития у детей представлений о ЗОЖ, предупреждения вредных привычек.
3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

· формирование у детей представления о ценности здоровья и необходимости бережного отношения к нему;

· расширение знаний детей о правилах ЗОЖ, воспитание готовности соблюдать эти правила;

· формирование умения оценивать себя (свое состояние, поступки, поведение) и других людей;

· формирование представления об особенностях своего характера, навыков управления своим поведением, эмоциональным состоянием;

· развитие коммуникативных навыков (умения строить свои отношения с окружающими в разных ситуациях, избегать конфликтов);

· формирование умения противостоять негативному давлению со стороны окружающих;
· расширение знаний о государственной символике Российской Федерации;

· воспитание бережного отношения и уважения к символам государства, к культурному наследию и национальным традициям;
· просвещение родителей в вопросах развития у детей представлений о ЗОЖ, предупреждения вредных привычек.
4. РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ

Успешное решение задач воспитания возможно только при условии взаимодействия семьи и педагога. Умелая организация этой работы позволяет сделать образовательный процесс интересным, результативным и насыщенным приятными событиями.

Задачи сотрудничества с родителями:

Организация системы индивидуальной и коллективной работы с родителями (тематические беседы, собрания, индивидуальные консультации).

Содействие сплочению родительского коллектива и вовлечение в жизнедеятельность кружкового объединения (организация и проведение открытых занятий для родителей в течение года).

Оформление информационных уголков для родителей по вопросам воспитания детей.

Формы работы с семьей:

Групповые формы:
· Дни открытых дверей.
· Родительское собрание.
· Семейный всеобуч.

· Совместная игровая деятельность.

· Социальные сети и родительские чаты.

Индивидуальные формы:
· Анкетирование, диагностика.

· Индивидуальная консультация (беседа).

· Просветительская работа.

КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 
Таблица 5
	№
	Мероприятие (форма, название)
	Дата проведения
	Примечание

	СЕНТЯБРЬ

	1
	Социальная акция по вовлечению в деятельность детских объединений учащихся района «Мир детства доступен каждому!»
	03.09.
	

	2
	Родительское собрание «Физиологические особенности учащихся определенного возраста» Избрание родительского комитета.
	15.09
	

	3
	Месячник Безопасности:- Акция «Внимание дети».

- Обзор стенда «Правила поведения». рофилактическая беседа «Терроризм – зло против человечества»
	В течение месяца
	

	4
	Единый урок «Безопасности в Интернете»
	29.09
	

	ОКТЯБРЬ

	5
	Беседа-презентация «Путь к здоровому сердцу»
	05.10
	

	6
	Совместные мероприятия с родителями: «Весёлые старты на свежем воздухе»
	16.10
	

	7
	Проведение индивидуальных профилактических тематических бесед по формированию правовой культуры, толерантного поведения.
	В течение месяца
	

	НОЯБРЬ

	8
	«В единстве наша сила». Беседа, посвященная Дню народного единства. 
	04.11
	

	9
	Беседа, посвящённая Международному дню отказа от курения: «Я выбираю спорт как альтернативу пагубным привычкам»
	23.11
	

	10
	День Государственного герба  Российской Федерации, познавательное мероприятие
	30.11
	

	ДЕКАБРЬ

	11
	Единый урок «Мы – Россияне!», посвященный Дню Конституции РФ.
	13.12
	

	12
	Проведение родительского всеобуча по вопросам:

- профилактика правонарушений;

-профилактика вредных привычек;

-пропаганда ЗОЖ, личной гигиены, личной безопасности;

-профилактика дорожного детского травматизма.
	19.12
	

	13
	Профилактическая беседа с детьми «Пиротехника и последствия шалости с пиротехникой».
	20.12
	

	ЯНВАРЬ

	14
	Познавательная игра «Мы за здоровый образ жизни»
	15.01
	

	15
	Урок мужества «День полного освобождения Ленинграда»
	27.01
	

	ФЕВРАЛЬ

	16
	Уроки мужества «Сталинград - наша гордость и слава»
	2.02
	

	17
	День памяти воинов-интернационалистов (беседа).
	15.02
	

	18
	День отца. Совместные мероприятия с папами посвященные Дню защитника отечества
	22.02
	

	МАРТ

	19
	Беседа- размышление: «Алкоголь топит больше людей, чем вода». «Нет вредным привычкам»
	06.03
	

	20
	«Растем здоровыми». Игра-викторина.
	27.03
	

	АПРЕЛЬ

	21
	Гагаринский урок «Космос - это мы»
	12.04
	

	22
	Месячник по профилактике правонарушений и безнадзорности несовершеннолетних детей.
	В течение месяца
	

	23
	Консультирование для родителей по темам: «Проблемы детей и родителей»; «Как достичь взаимопонимания с ребёнком» «Помощь трудному подростку».
	28.04
	

	МАЙ

	24
	Встречи с ветеранами войны и тыла.
	05.05
	

	25
	Участие в акциях: «Салют, Победа!»
«Письмо ветерану», «Бессмертный полк»
	До 09.05
	

	26
	Праздничные мероприятия к Дню защиты детей. Посещение музейных площадок города.
	31.05
	


Приложение 3
4.3. Глоссарий

Апперко́т(англ.Uppercut) – классический удар из традиционного бокса; наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя; используется в ближнем бою. Название апперкот происходит от английского словосочетания, которое переводят как «рубануть снизу вверх».

Апперкот обычно стремятся нанести по подбородку противника (но иногда попадают по носу или в бровь), но иногда и потуловищу (особенно в солнечное сплетение) когда он близко к горизонтальному положению. Апперкот, наряду скроссом, считается одним из двух самых мощных ударов.

Апперкот теряет значительную часть энергии удара при увеличении расстояния между оппонентами, потому что рука меньше согнута в локте и не может эффективно передать силу восходящего движения тела нападавшего

Апперкот используется также и в других видах боевых искусств (рукопашный бой, кик-боксинг, муай-тай и др.).

Джеб(от англ.Jab— внезапный удар, тычок) – один из основных видов ударов в боксе. В советских/российских источниках часто используется названиепрямой левой(при этом подразумевается, что боксёр-правшанаходится в обычной левостороннейбоксёрской стойке). Иногда джебом называют «встречный» удар (на опережение). Джеб– длинный прямой удар рукой. Существуют различные варианты джеба. Все их объединяют следующие характеристики: передняя рука выбрасывается вперёд, полностью разгибаясь, в момент удара кулак обычно держится в горизонтальном положении – ладонью к земле. Джеб может пробиваться в голову и в корпус. Часто джеб используется как контрудар.

Несмотря на то, что джеб– не самый сильный из ударов в арсенале боксёра, многие считают его одним из самых важных ударов в боксе. Джеб в современном боксе особенно важен, так как не требует больших затрат энергии, особенно при промахе.

Компьютеризированная система подсчёта ударов Compubox делит удары на 2 категории: джебы и силовые удары.

Некоторых боксеров, уделяющих джебу особое внимание в ущерб зрелищности поединка называют «Jab-crazy» (помешанный на джебе). Среди современных боксеров-супертяжеловесов лучшим джебом по мнению большинства аналитиков обладает Владимир Кличко. В начале XXI века к числу лучших «джебберов» причисляли средневеса Винки Райта.

Кросс(от англ.Cross– крест) – разновидность прямого удара, относится к числу наиболее сильных ударов, является контратакующим. Удар наносится в момент атаки противника, при которой бьющая рука проходит над рукой соперника. Чаще всего – правый кросс исполняется через левую руку соперника, и наоборот – левый кросс, через правую руку. Цель – голова. Выполнение удара начинается с резкого срыва кулака из исходного положения. Одновременно производится толчок правой ногой и начинается движение туловища вперед с переносом веса на левую ногу. Удар может выполняться с шагом вперед или с места с переносом веса тела на левую (у левши – правую) ногу. Кросс относится к числу наиболее сильных ударов.

Кроссфит можно описать как программусиловых упражненийсостоящую из «постоянно меняющихся функциональных упражнений высокой интенсивности», с конечной целью улучшения общей физической формы, реакции, выносливости и готовности к любой жизненной ситуации, требующей активных физических действий. В программе комбинируются такие виды деятельности как: бег (спринтерские забеги), гребля (на специальных тренажерах), прыжки (со скакалкой или на препятствия), залезание по канату, работа со свободными весами (гантели, гири, штанга), упражнения на кольцах, кантование покрышек (огромных) и многие другие.

Типичный тренировочный день в спортивном зале («Боксе») включает в себя разминку, изучение и отработку новых движений, работу над ошибками. Причем работа над ошибками проводится как индивидуально, так и коллективно, так как кроссфит пропагандирует работу в слаженном коллективе. Результаты кроссфита записываются для общего ознакомления, чтобы создать «соревновательный дух» в коллективе и мотивировать спортсменов к улучшению своих результатов.

Крюк, по-английски звучит «Хук». Хук — боковой удар. Наносится согнутой в локте рукой на средней и ближней дистанции. Обычно выполняется в челюсть, но может быть выполнен по корпусу, особенно впечень. Наносится как с передней так и с задней руки. Сила удара создаётся в основном поворотом корпуса и переносомцентра тяжести.

Хук является опасным,нокаутирующимударом. Он не требует замаха, наносится с близкой дистанции и благодаря повороту корпуса чрезвычайно силён. Хук может быть нанесён как ближней к противнику рукой, так и дальней. Особый интерес представляет хук с ближней руки. То есть левый хук в силу того, что в основной массе люди всё-таки правши и стоят в бою, держа правую руку позади, а левую спереди. Левая рука ближе к оппоненту и вроде бы слабее, но при грамотном замахе корпусом, завуалированном под удар правой бьёт сбоку ничуть не слабее правой. Это доказывают сотни нокаутов, которые сотворили левым хуком РамонДеккерс (тайский бокс), Томми Моррисон (бокс), Энди Сойер (шутфайтинг, К1), Майк Тайсон, Геннадий Головкин (бокс), МихалисЗамбидис (кикбоксинг, К1). Также его удобно выполнять на скачке, как великолепно делали это ДевидТуа и Майк Тайсон. Удар на скачке очень мощный и при правильно выбранном моменте атаки может легко сбить с ног. Сила бокового удара — это в основном сила вращения корпуса вокруг своей оси скоординированная с вращением бёдер, конечно же, корень этой силы в ногах. Можно наносить левый хук только за счёт поворота корпуса или за счёт корпуса и бёдер, но только хороший толчок опорной ступнёй, который реализуется разгибанием ног (если удар бьётся на подъёме) или их сгибанием (если удар наносится приседая) с последующей передачей импульса от коленей бёдрам и так далее по всей кинематической цепочке до самого кулака (его костяшек) даст действительно сильный хук. Секрет нокаутирующего левого хука в голову заключается в двух факторах:

- согласованное мощное и резкое движение удара с чётким приходом ударной поверхности кулака на цель и оптимально под прямым углом к цели;

- точность попадания в уязвимое место головы (угол челюсти, висок, точку за ухом, затылок).

Плиометрика (также плиометрия, плайометрия, плайометрика, англ.Plyometrics, от др.-греч.Πληθύνω – умножать, расти или πλέον – больше, μέτρον – измерение) – изначально – спортивная методика, использующая ударный метод; в современном смысле – прыжковые тренировки. Плиометрика используется атлетамидля улучшения спортивных результатов, которые требуют скорости, быстроты и мощи. Плиометрика иногда используется в фитнесе, и является одним из основных элементов тренировок попаркуру. Плиометрические упражнения используют взрывные, быстрые движения для развития мышечной силы и быстроты. Эти упражнения помогают мышцам развивать наибольшее усилие за наименьший возможный промежуток времени.
Читинг–подъем весовых снарядов (штанга, гири, гантели) с небольшой раскачкой для придания скорости. Читинг(от англ. Cheating) – термин который используется для описания движений в бодибилдинге и пауэрлифтинге, которые способствуют перемещению веса снаряда с изолированной (как правило утомленной) группы мышц, на другие (не утомленные) мышцы туловища. Это позволяет атлету заниматься с более тяжелыми весами, увеличить количество повторов в сете, так как после момента утомления основной группы мышц в помощь включаются дополнительные.

Понятие читинг применяемое в бодибилдинге, не предполагает нарушение правил, однако прибегание к читингу снижает технику упражнений, что может снизить их эффективность и привести к травме. Каждое упражнение нацелено на тренировку определенных мышечных групп, и если имеет место читинг, то целевые группы не получают должную нагрузку.
Приложение 4

4.4. КОНТРОЛЬНО-ДИАГНОСТИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ КАРТА

учёта результатов обучения по дополнительной общеобразовательной

общеразвивающей программе «Первые шаги в боксе»
Ф.И. _______________________________________________________
Дата рождения __________________________
	Сроки диагностики
	итог освоения

программы

	показатели
	

	Теоретическая подготовка
	соответствие теоретических знаний программным требованиям
	

	
	осмысленность и правильность использования специальной терминологии
	

	
	знание техники безопасности на занятиях
	

	Практическая подготовка
	соответствие практических умений и навыков программным требованиям
	

	
	отсутствие затруднений в использовании специального оборудования и оснащения
	

	УУД
	коммуникативные УУД
	

	
	познавательные УУД
	

	
	регулятивные  УУД
	

	Личностное развитие
	мотивация учебно-познавательной деятельности
	

	
	сформированность интеллектуальных умений
	

	
	степень обучаемости
	

	
	навыки учебного труда
	

	
	результативность индивидуальных занятий
	

	
	уровень утомляемости
	

	
	целеустремлённость
	

	
	дисциплина и организованность
	

	
	коммуникабельность, степень влияния в коллективе
	

	
	соблюдение правил личной гигиены
	

	
	внешний вид и аккуратность
	

	
	интересы и увлечения
	

	
	уровень этической культуры
	

	
	работа над вредными привычками
	

	
	общественная активность
	

	
	исполнение обязанностей в детском объединении
	


ПРОТОКОЛ

подведения итогов освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Первые шаги в боксе»
20___-20___ уч. год

Педагог ДО _______________________________________________________

Год обучения ________________

1) Итоги освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы:
	Шкала оценки уровней освоения программы:

(для колонок А, Б, В, Г):

3 – высокий уровень;

2 – средний уровень;

1 – низкий уровень.
	Уровень освоения программы:

2,6 – 3 обучающийся полностью освоил программу, В (высокий);

1,6 – 2,5 обучающийся освоил программу в необходимой степени С (средний);

1 – 1,5 обучающийся освоил программу на низком уровне, Н (низкий).


	№ п.п.
	показатели

Ф.И. обучающегося
	Уровень теоретической подготовки
	Уровень практической подготовки
	Уровень личностного развития
	Уровень сформированности базовых компетентностей
	Итог освоения дополнительной общеобразовательной  общеразвивающей программы

	
	
	А
	Б
	В
	Г
	В баллах

(А+Б+В+Г):4
	Уровень освоения программ-мы

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	
	


2) Анализ итогов освоения программы:

Количество обучающихся (в %):

· полностью освоившихпрограмму ________

· освоивших программу в необходимой степени __________

· освоивших программу на низком уровне __________







_____________/_________________

Технология определения уровня освоения обучающимся

теоретических и практических умений и навыков 

по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе
Методы диагностики: собеседование, наблюдение, тестирование, контрольный опроси др.
	оценка показателя результата

	
	степень выраженности оцениваемого качества

	1 б
	Минимальный уровень
	· обучающийся владеет менее чем ½ объема знаний, умений и навыков, предусмотренных программой;
· избегает употреблять специальные термины;
· испытывает серьезные затруднения при работе с оборудованием

	2 б
	Средний уровень
	· объем освоенных знаний, умений и навыков составляет более ½;

· обучающийся сочетает специальную терминологию с бытовой;

· работает с оборудованием с помощью педагога

	3 б.
	Максимальный уровень
	· освоен практически весь объем знаний, умений и навыков, предусмотренных программой за конкретный период;

· специальные термины употребляются осознанно и в их полном соответствии с содержанием;

· работает с оборудованием самостоятельно, не испытывает особых затруднений


	Критерий
	Показатель
	оценка (балл)

	Определение уровня теоретической подготовки 
(теоретические знания по основным разделам программы)

	Соответствие теоретических знаний программным требованиям
	· знает правила техники безопасности и личной гигиены при занятии боксом;
· владеет знаниями по истории бокса, его современного развития;
· знает правила построения тренировочного процесса 
· имеет знания о технике бокса и ее совершенствования;
· имеет знания о методе развития морально-волевых качеств;

· имеет знания о психологической подготовке боксера; 

· знает основы нагрузок в тренировочном процессе;

· знает методы интервальной и переменной тренировки,

· владеет специальными знаниями правил соревнований по боксу
· владеет знаниями основы деятельности судьи.
	

	Осмысленность использования специальной терминологии
	· владеет знаниями специальной терминологии бокса
	

	Определение уровня практической подготовки

	Соответствие практических умений и навыков программным требованиям
	· успешно применяет на практике правила техники безопасности и личной гигиены при занятии боксом;

· может построить план тренировки на основе правил построения тренировочного процесса;

· умеет использовать требования к нагрузкам в тренировочном процессе и умеет контролировать собственные нагрузки;

· владеет кардио-упражнениями, специальными упражнениями;

· может выполнить сложные упражнения на количество шагов;

· умеет безопасно строить спарринги;
· умеет применять методы интервальной и переменной тренировки в своей деятельности и может эффективно их комбинировать в зависимости от конкретной задачи;
· умеет самостоятельно подготовиться к выступлению на ринге;
· владеет навыками самостоятельного выполнения подготовительного этапа перед соревнованиями.
	

	Отсутствие затруд нений в использо вании специально го оборудования и оснащения
	· знает назначения специальных инструментов, приспособлений и оборудования и эффективно применяет их в тренировочном процессе (в своей деятельности).
	


ОПРОСНИКИ 
по программе «Первые шаги в боксе»
1. Раскройте влияние закаливающих процедур на организм человека _____________
2. Опишите правильное положение рук в боевой стойке ________________________
3. Опишите правильное положение тела в учебной стойке ______________________
4. Опишите положение рук при выполнении упражнения «Насос» _______________
5. Дайте определение понятию «спарринг» __________________________________
7. Дайте определение понятию «апперкот» ___________________________________
8. Назовите акробатические упражнения, которые вы знаете   ___________________
9.  Раскройте основное назначение боевой стойки в боксе ______________________
10. Дайте определение понятию «джеб»  ____________________________________
Критерии оценивания

8-10 правильных ответов – высокий уровень

5-7 правильных ответов – средний уровень


3-5 правильных ответов – низкий уровень

1. Назовите основные функции организма человека ___________________________
2. Опишите гимнастические упражнения с использованием веса собственного тела  
3. Какие основные правила игры «толчки»? _________________________________
4. Назовите упражнения на развитие силы ___________________________________
5. Распишите свой рацион питания: сколько в день вы потребляете белков, жиров, углеводов, клетчатки, витаминов _________________________________________________
6. Чем различаются условный, вольный и ближний бои? _______________________
7. Какие упражнения развивают вестибулярный аппарат? ______________________
8. Опишите технику защиты боксёра от прямых ударов в голову ________________

9. Опишите технику ухода боксёра от удара _________________________________
10. Дайте определение понятию «кроссфит» _________________________________
Критерии оценивания

8-10 правильных ответов – высокий уровень

5-7 правильных ответов – средний уровень


3-5 правильных ответов – низкий уровень

1. Дайте описание первой медицинской помощи при переломе__________________
2. Какие упражнения с отягощением вы знаете?_______________________________
3. Что относится к упражнениям из боевой стойки?___________________________
4. Рефери – это __________________________________________________________
5. Подставка ладони, предплечья или плеча, остановка удара, сковывание действий противника относятся к упражнениям…… (продолжите фразу)______________________
6. Что такое контрудары, и каково их значение в боксе?________________________
7. Опишите технику выхода боксёра из ближнего боя__________________________
8. Дайте классификацию боксёрских ударов на разных дистанциях боя ___________
9. Опишите положение ног при упражнениях в ударах?______________________
10. Что такое нокаут?____________________________________________________
Критерии оценивания

8-10 правильных ответов – высокий уровень

5-7 правильных ответов – средний уровень


3-5 правильных ответов – низкий уровень

КОНТРОЛЬНО-НОРМАТИВНЫЕ ТЕСТЫ
Тесты по ОФП
общая физическая подготовка
Бег на 30 м, выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух человек, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка. 
Бег на 1000 м проводится по дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1. 
Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху. Скорость выполнения должна быть удобной для испытуемого. И.П.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, ноги лучше скрестить и согнуть в коленях под углом. Подтягиваться так, чтобы подбородок оказался над перекладиной. На секунду задержаться в этом положении опуститесь в исходное положение. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. 
Поднос ног к перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху. Скорость выполнения должна быть удобной для испытуемого. И.П.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Из положения виса поднимать ноги к перекладине под углом не менее 100˚. Разрешается незначительное сгибание и разведение ног. Положения виса фиксируется. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа - выполненное количество раз. И.П.: упор лёжа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну единую линию параллельную полу (горизонтальной поверхности). Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), возвращается в исходное положение. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 
Прыжок в длину с места проводится на нескользкой поверхности. Испытуемый встаёт у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельны и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жёсткое приземление. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах. 
Тесты по СФП
специальная физическая подготовка
Количество ударов по мешку за 15 с и 3 мин проводится в зале бокса, удары наносятся из боевой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки). 
Прыжки через гимнастическую скакалку - выполняется максимальное количество раз. Скакалка должна практически достигать плеч в сложенном пополам состоянии. У скакалки должны быть ручки, которые легко захватить, но они не должны быть слишком тяжёлыми или лёгкими. 
	Формы контроля 

Виды тестов

Стартовый уровень

балл

10лет

11лет

12лет

13лет

14лет

Бег 30м (сек)

5

5,3

5,2

5,1

5,0

4,9

4

5,6

5,5

5,4

5,3

5,2

3

6,0

5,9

5,8

5,7

5,6

Прыжки в длину с места (см)

5

168

173

178

188

193

4

163

168

173

183

188

3

153

158

168

173

178

Подтягивание из виса на перекладине (раз)

5

5

6

7

9

10

4

3

4

5

6

7

3

0

1

1

2

3

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

5

19

22

25

28

31

4

16

19

22

25

28

3

13

16

19

22

25

Поднос ног к перекладине из виса (раз)

5

3

4

5

6

7

4

2

3

4

5

6

3

1

2

3

4

5


	Формы контроля СФП

Виды тестов

Стартовый уровень

балл

10лет

11лет

12лет

13лет

14лет

Кол-во прыжков через скакалку

5

55

60

65

70

85

4

45

50

55

60

70

3

35

40

45

50

55

Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку (раз)

5

16

21

23

25

38

4

15

18

20

23

30

3

10

16

18

20

23




ПРОТОКОЛ

результатов физической подготовленности обучающихся 

по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Первые шаги в боксе»
Группа №__  

 ______________
Результаты тестирования              «______»________________201___________ г. 

	№ п/ п
	Ф.И.О. обучающихся
	Дата рож дения
	Весо вая категория (кг)
	ОФП
	СФП
	Степень выраженности оцениваемых качеств (%)

	
	
	
	
	Бег 30 м
	 Бег 1000м
	Подтягивание на перекла дине
	Поднос ног к пере кладине
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	Прыжок в длину с места
	Прыжки через гимнастиче скую скакалку за 1 мин
	удары по мешку за 15 сек
	удары по мешку 3 мин
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Определение уровня мотивационной основы 

к занятиям спортом и ведения здорового образа жизни
	оценка показателя результата

	
	степень выраженности оцениваемого качества

	1б.
	Минимальный уровень
	· активность в посещении спортивного объединения ситуативна; 

· не проявляет интереса к необходимости здорового образа жизни; не всегда делает утреннюю гимнастику; не старается выполнять закаливающие процедуры 

· уровень спортивных достижений низкий

	2б.
	Средний уровень
	· стабильный характер посещения занятий;

· занимается утренней гимнастикой; 

· пропагандирует здоровый образ жизни по просьбе старших; 

· спортивные достижения нестабильны

	3б.
	Максима льный уровень
	· активно посещает занятия и в других спортивных секциях;

· ежедневно занимается утренней гимнастикой; 

· ведёт здоровый образ жизни и пропагандирует его среди сверстников; 

· постоянно улучшает свои спортивные достижения


Критерии оценивания соревновательной деятельности

	Критерии
	Показатели

	1. Количество качественных правильных ударов, дошедших до цели. 
	Правильными ударами считаются беспрепятственно дошедшие до цели удары, нанесенные в переднюю и боковую часть головы, в том числе защищенную шлемом, и туловище выше пояса, которые не были блокированы или отражены противником. Удары наносятся наноситься ударной частью перчатки, соответствующей пястно-фаланговым суставом сжатого кулака. Удары наносятся любой рукой. 

	2. Доминирова ние во время боя. 
	Активные боевые действия в бою, в результате которых боксер проводит большее число атакующих и защитных действий, чем его противник. 

	3. Дух соперничества. 
	Проявление волевых качеств, направленных на достижение победы при преодолении трудностей, возникающих в ходе боя. 

	4. Превосходство технико–тактического мастерства. 
	Умение боксера рационально и эффективно применять боевые приемы и действия по нейтрализации сильных сторон противника и использованию его слабых сторон, заставив действовать соперника в несвойственной ему манере. 

	5. Нарушение правил. 
	см. перечень


При равном количестве и эффективности ударов, технико–тактическом мастерстве предпочтение в определении победителя отдается боксеру, имеющему меньшее количество замечаний и нарушений правил соревнований

НАРУШЕНИЕ ПРАВИЛ

1. Удары ниже пояса, коленом, держание соперника, удары ногами.
2. Удары головой, локтем, плечом, предплечьем, удушающие действия, отталкивание локтем или рукой лица противника, отталкивание головы противника.
3. Удары открытой перчаткой, внутренней стороной перчатки, запястьем или боковой частью кисти руки. 
4. Удары по затылку, по спине, в область почек, в заднюю часть шеи. 
5. Удары перчаткой наотмашь 
6. Атака противника с использованием канатов 
7. Наваливание на противника, борьба, броски во взаимном захвате

8. Атака на упавшего или поднимающегося противника 
9. Удары в момент удерживания или притягивания противника. 
10. Удержание или сжимание руки или головы противника, просовывание рук под руки противника
11. Нырки или наклоны в сторону соперника ниже его пояса, представляющий опасность для соперника 
12. Абсолютно пассивное ведение боя, «глухая» защита с прикрытием двумя руками и умышленное падение или поворот спиной к сопернику с целью избежания удара. 
13. Ненужные разговоры, агрессивные либо оскорбительные высказывания в течение раунда. 
14. Невыполнение команды "Брэк". 
15. Попытка ударить противника после команды "Брэк", не сделав шага назад. 

16. Нападение на рефери либо агрессивное поведение по отношению к нему в любое время. 
17. Намеренное выплевывание капы (назубника), не являющиеся следствием правильного удара, приведет к обязательному предупреждению боксера. 
18. Если у боксера капа выпадает в третий раз, то он получает обязательное предупреждение. 
19. Держание вытянутой руки перед лицом противника. 
20. Кусание противника. 
21. Симулирование

Технология определения уровня

личностного развития обучающихся

по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе
Цель: получение целостного представления о различных сторонах развития личности обучающегося, определение задач его развития по заданным параметрам, оценка сформированности конкретных качеств на определённом возрастном этапе развития личности.
Метод оценки – наблюдение

	№ п.п.
	Содержание показателей
	баллы

	1. Мотивация учебно-познавательной деятельности:

	1
	Занимается охотно, стремится получить прочные знания и вне образовательной программы, способствует активной познавательной деятельности обучающихся, охотно помогает в реализации познавательных возможностей товарищам
	3

	2
	Занимается с интересом, участвует в познавательной деятельности, не ограничивается рамками предложенной программы, но под контролем педагога или только по интересующим его темам.
	2,5

	3
	Занимается под контролем педагога, неохотно, познавательная активность низкая, ограничивается рамками образовательной программы.
	2

	4
	Не проявляет особого интереса к приобретению знаний, познавательная активность крайне низкая, образовательную программу усваивает плохо
	1,5

	5
	Равнодушен к учению, познавательная активность отсутствует, знания образовательной программы неудовлетворительны
	1

	2. Сформированность интеллектуальных умений (анализа, синтеза, сравнения, установления закономерностей):

	1
	Высокая. Самостоятельно определяет содержание, смысл (в том числе скрытый) анализируемого, точно и ёмко обобщает, видит и осознаёт тонкие различия при сравнении, легко обнаруживает закономерные связи
	3

	2
	Хорошая. Охотно определяет содержание, смысл анализируемого с незначительной помощью взрослых, умеет обобщать, способен найти различия в сравнении, закономерные связи обнаруживает при внешней стимуляции взрослых.
	2,5

	3
	Средняя. Задания, требующие анализа, синтеза, сравнения, обобщения и установления закономерных связей выполняет не всегда охотно и при соответствующей стимулирующей помощи взрослых.
	2

	4
	Низкая. Задания выполняются с организующей и направляющей помощью педагога, не может перенести освоенный способ деятельности на сходное задание, закономерные связи обнаруживает с большим трудом.
	1,5

	5
	Очень низкая. При выполнении задания необходима обучающая помощь, предлагаемая помощь воспринимается с трудом, самостоятельный перенос освоенных способов деятельности не осуществляется, способность к установлению закономерностей практически отсутствует.
	1

	3. Степень обучаемости:

	1
	Высокая. Усваивает предложенный учебный материал на занятиях; свободно принимает все виды памяти; обладает высокой способностью к переключению внимания
	3

	2
	Хорошая. Учебный материал усваивает, в основном на занятиях; при необходимости использует наиболее развитые виды памяти; при желании свободно переключает внимание
	2,5

	3
	Средняя. Для усваивания учебного материала необходима дополнительная индивидуальная проработка; использует лишь один вид памяти; способность к переключению внимания развита недостаточно
	2

	4
	Низкая. Учебный материал усваивает плохо; память развита слаб; способность к переключению внимания практически отсутствует
	1,5

	5
	Очень низкая. Учебный материал не усваивает; память не развита; способность к переключению внимания отсутствует
	1

	4. Навыки учебного труда:

	1
	Высокие. Умет планировать и контролировать свою деятельность; организован; темп работы стабильный, высокий
	3

	2
	Хорошие. Может планировать и контролировать свою деятельность с помощью педагога; не всегда организован; темп работы не всегда стабильно хороший
	2,5

	3
	Средние. С трудом планирует и контролирует свою деятельность; не организован, темп работы замедленный
	2

	4
	Низкие. Не планирует свою деятельность; способность к самоконтролю развита слабо; темп работы низкий
	1,5

	5
	Очень низкие. Не умеет и не хочет планировать свою деятельность; темп работы крайне низкий
	1

	5. Результативность индивидуальных занятий:

	1
	Высокая. Наблюдается постоянно возрастающий интерес; проявляется практическая инициатива
	3

	2
	Хорошая. Интерес к занятиям стабилен, но инициатива проявляется не всегда
	2,5

	3
	Удовлетворительная. Интерес к занятиям ситуативен; инициатива проявляется только по требованию педагога, родителей
	2

	4
	Низкая. Интерес к занятиям практически отсутствует, инициатива не проявляется
	1,5

	5
	Очень низкая. Интерес к занятиям отсутствует
	1

	6. Уровень утомляемости:

	1
	Очень низкий. Хорошо развита способность к необходимой концентрации внимания; постоянно соблюдается режим дня и питания
	3

	2
	Низкий. Развита способность к концентрации внимания, режим дня и питания соблюдается не всегда
	2,5

	3
	Значительный. Способность к концентрации внимания развита недостаточно, режим дня и питания нередко нарушается
	2

	4
	Достаточно высокий. Способность к концентрации внимания развита очень слабо, режим дня и питания постоянно нарушается
	1,5

	5
	Высокий. Способность к концентрации внимания не развита, режим дня и питания не соблюдается
	1

	7. Целеустремлённость:

	1
	Умеет ставить перед собой цель и добиваться её осуществления; осознаёт, кем и каким хочет стать; стремится к знаниям в сфере выбранного жизненного пути
	3

	2
	Может поставить перед собой цель, но не всегда добивается её осуществления; осознаёт, кем и каким хочет стать, но упорства в обогащении знаниями не проявляет
	2,5

	3
	Не считает нужным ставить перед собой конкретные цели; чётко не представляет, кем и каким хочет стать; полагается на рекомендации взрослых, сверстников и воспринимает это как необходимость
	2

	4
	Не способен ставить перед собой цели; в выборе жизненного пути следует «за всеми»; не проявляет активности в личностном становлении
	1,5

	5
	Отсутствует полностью. Не задумывается о дальнейшем жизненном становлении; не хочет знать, кем и каким будет
	1

	8. Дисциплина и организованность:

	1
	Высокая. Самоорганизован. Выполняет Правила внутреннего распорядка, проявляет постоянную готовность в оказании помощи другим ребятам в их соблюдении; осознаёт значение этих качеств
	3

	2
	Хорошая. Готов оказать содействие в соблюдении Правил внутреннего распорядка по просьбе взрослых; осознаёт значение этих качеств для воспитанника
	2,5

	3
	Удовлетворительная. Проявляет эти качества по указанию педагога; слабо осознаёт их значение
	2

	4
	Низкая. Пассивен в их проявлении; характерная позиция «исполнитель по необходимости»; не осознаёт их значения
	1,5

	5
	Полностью отсутствует. Не считает эти качества необходимыми
	1

	9. Коммуникабельность, степень влияния в коллективе:

	1
	Явный лидер. Легко контактирует с окружающими; умеет создавать и поддерживать благоприятные отношения в коллективе; пользуется уважением среди воспитанников и взрослых
	3

	2
	Лидер. Умеет находить контакт с окружающими, поддерживает доброжелательные отношения в коллективе, но сам редко выступает инициатором их создания; пользуется уважением среди большинства воспитанников
	2,5

	3
	Неровен в отношениях с окружающими, может стать источником межличностных конфликтов; не способен поддерживать нормальные отношения в коллективе; пользуется уважением среди небольшого количества воспитанников
	2

	4
	Конфликтен; часто безразличен к состоянию взаимоотношений в коллективе, уважением среди сверстников практически не пользуется
	1,5

	5
	Часто осложняет отношения в коллективе; безразличен к их состоянию; не способен к адекватному анализу ситуаций; уважением в коллективе не пользуется
	1

	10. Соблюдение правил личной гигиены, уровень развития навыков самообслуживания:

	1
	Постоянно соблюдает и активизирует товарищей на их освоение; высокие навыки самообслуживания не требующие контроля со стороны педагога
	3

	2
	Соблюдает выборочно; готов к самообслуживанию по требованию наставника
	2,5

	3
	Соблюдает неохотно; навыки самообслуживания развиты слабо; к их развитию не стремится
	2

	4
	Соблюдает только под присмотром педагога; навыки самообслуживания развиты крайне слабо
	1,5

	5
	Не соблюдает; не хочет заниматься самообслуживанием
	1

	11. Внешний вид и аккуратность

	1
	Соответствует требованиям образовательного учреждения; способствует развитию этих качеств в товарищах, пропагандирует их значение
	3

	2
	Соответствует требованиям; способствует развитию этих качеств у других ребят лишь по просьбе наставника
	2,5

	3
	Не всегда соответствует требованиям, не считает эти качества необходимыми
	2

	4
	Крайне редко соответствует требованиям, не хочет развивать в себе эти качества
	1,5

	5
	Не соответствует требованиям, высмеивает наличие этих качеств у других
	1

	12. Интересы и увлечения:

	1
	Любит читать; проявляет постоянный и живой интерес к музыке, живописи, мировой культуре и её значению; охотно делится своими знаниями с товарищами; привлекает их к культурному просвещению
	3

	2
	Много читает; интересуется музыкой; с удовольствием посещает культурные центры, осознаёт значение культурного наследия; делится своими знаниями с ребятами лишь по просьбе педагога
	2,5

	3
	Читает; посещает культурные центры по рекомендации взрослых; недостаточно понимает значение культурного наследия
	2

	4
	Интереса к чтению не проявляет, культурные центры посещает редко и неохотно; не проявляет желания к культурному росту и совершенствованию
	1,5

	5
	Не хочет читать художественную литературу, отказывается посещать литературу, отказывается посещать культурные центры; не проявляет интереса к своему культурному просвещению
	1

	13. Уровень этической культуры:

	1
	Высокий. Не допускает неуважительного отношения к себе и окружающим; соблюдает общепринятые нравственные нормы поведения; разъясняет необходимость их соблюдения среди сверстников
	3

	2
	Хороший. Соблюдает общепринятую этику взаимоотношений; но инициатором её соблюдения среди сверстников не выступает; корректен
	2,5

	3
	Средний. Соблюдает нормы общепринятой этики взаимоотношений под давлением взрослых; неразборчив в выборе лексики; допускает неуважительное отношение к окружающим
	2

	4
	Низкий. Использует нецензурную лексику; часто неуважителен к окружающим, редко задумывается над необходимостью работы над собой
	1,5

	5
	Очень низкий. Неуравновешен, часто использует нецензурную лексику, неуважителен и несдержан в выборе средств самовыражения
	1

	14. Работа над вредными привычками:

	1
	Активно работает над искоренением вредных привычек постоянно проявляет инициативу в поиске оптимальных результатов; внимательно прислушивается к взрослым и сверстникам
	3

	2
	Активен в искоренении вредных привычек, но в работу включается по инициативе других
	2,5

	3
	Особой активности не проявляет; в работу включается по мере необходимости и под контролем старших 
	2

	4
	Пассивен в работе над собой; включается в неё лишь под воздействием необходимых стимулов
	1,5

	5
	Уклоняется от работы над собой; безразличен к мнению окружающих
	1

	15. Общественная активность:

	1
	Постоянно выступает инициатором и организатором мероприятий; проявляет активность в решении поставленных задач; стремится к вовлечению большего числа сверстников в общественно значимые мероприятия
	3

	2
	Ответственно относится к порученным заданиям, но безынициативен; не старается проявлять организаторские способности без особой надобности
	2,5

	3
	Активность в делах коллектива ситуативна; организаторские способности развиты слабо; не стремится довести дело до конца; старается не участвовать в общественно значимых мероприятиях
	2

	4
	Пассивен. Характерная позиция – «слушатель», «наблюдатель», «зритель»
	1,5

	5
	Безразличен ко всем делам коллектива и отдельных групп; часто мешает выполнению поставленных задач
	1

	16. Исполнение обязанностей в детском объединении

	1
	Работает активно, инициативно, доводит до конца любое порученное дело, аккумулирует активность сверстников
	3

	2
	Работает хорошо, но особой активности не проявляет
	2,5

	3
	Не проявляет интереса к порученному делу, безынициативен; для выполнения работы необходимо давление взрослых
	2

	4
	Активность ситуативна; порученное дело не доводит до конца; необходим постоянный контроль со стороны взрослых
	1,5

	5
	Не выполняет свои обязанности; к решению поставленных задач безразличен
	1


Показатели сформированности универсальных учебных действий 
Метод оценивания - наблюдение 
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	познавательные УУД
	

	Умение 

добывать новые знания,находить ответы на вопросы
	способность  самостоятельнодобывать новые знания,находить, ответы на вопросы,используя учебник и информацию, полученную на занятии
	обучающийся способен самостоятельно и быстро находить необходимую информацию для выполнения учебных заданий
	3

	
	
	может самостоятельно, но требуя дополнительных указаний со стороны педагога находить необходимую информацию для выполнения учебных заданий
	2

	
	
	не может без помощи педагога  найти необходимую информацию для выполнения учебных заданий
	1

	Умение осуществлять учебно-исследовательскую работу
	способность  самостоятельно осуществлять учебно-исследовательскую работу, используя интернет и другие информационные источники 
	обучающийся способен самостоятельно и быстро находить необходимую информацию для написания рефератов
	

	· 
	
	может самостоятельно, но требуя дополнительной помощи со стороны педагога находить необходимую информацию для реализации проектной деятельности, написания рефератов и др.
	

	· 
	
	не может без помощи педагога  найти необходимую информацию для написания рефератов
	

	Овладение алгоритмом  изучения нового материала, последовательности выполнения практических работ. 
	в сотрудничестве с педагогом определение последовательности изучения материала, опираясь на иллюстративный ряд «маршрутного листа»
	ребенок быстро понимает инструкцию, может выполнять действие кодирования вначале по образцу, а затем самостоятельно, с небольшим количеством ошибок
	

	· 
	
	понимает инструкцию, может выполнить задание кодирования по образцу, но допускает достаточно много ошибок (до 25% от выполненного объема) либо работает крайне медленно
	

	· 
	
	не понимает или плохо понимает инструкцию по созданию модели, выполнению действий;

не может выполнить задание даже по образцу
	

	
	
	Коммуникативные  УУД
	

	Умение работать в паре и группе
	способность согласовывать и координировать действия с другими
	согласует свой способ действия с другими; сравнивает способы действия и координируют их, строя совместное действие; следит за реализацией принятого замысла
	

	· 
	
	приходит к согласию относительно способа действия при участии педагога; испытывает затруднения в координации совместного действия, допускает ошибки при  оценивании деятельности других
	

	· 
	
	не пытается договориться или не может прийти к согласию, настаивая на своем; не умеет оценивать результаты деятельности других детей;
	

	Умение

выступать пред аудиторией
	Свобода владения и подачи обучающимися подготовленной информации 
	обучающийся не испытывает  особых затруднений
	

	· 
	
	обучающийся имеет некоторые затруднения
	

	· 
	
	обучающийся испытывает серьезные затруднения 
	

	Умение вступать в диа лог, вести полемику, участвовать в коллек тивном обсуждении учебной проблемы
	Самостоятельность в построении дискуссионного выступления, логика в построении доказательств
	обучающийся не испытывает  особых затруднений
	

	· 
	
	обучающийся имеет некоторые затруднения
	

	· 
	
	ребенок испытывает серьезные затруднения 
	

	Умение оформлять свою мысль в устной речи
	грамотность, выразительность, эмоциональность речи
	умеет оформлять свою мысль в устной речи  на уровне небольшого текста
	

	· 
	
	умеет оформлять свою мысль в устной речи  на уровне одного предложения
	

	· 
	
	не умеет самостоятельно оформлять свою мысль в устной речи
	

	Сформированность норм в общении с детьми и взрослыми
	соблюдение простейших норм речевого этикета: здороваться, прощаться, благодарить
	знает и соблюдает нормы общения с детьми и взрослыми
	

	Регулятивные УУД
	

	Действие целеполагания
	самостоятельность в постановке цели и определения задач своего обучения
	обучающийся самостоятельно ориентируется в практических заданиях, умеет удерживать учебную задачу и регулировать весь процесс выполнения задания; с помощью педагога ориентируется в заданиях теоретического характера
	

	
	
	ориентируется в практических заданиях с помощью педагога, осознает, что надо делать и что сделал в процессе решения практической задачи, в теоретических задачах не ориентируется
	

	
	
	способен принимать только простейшие задания, даваемые педагогом в форме простого указания,  предъявляемое задание осознается ребенком частично
	

	Действие планирования и контроля 
	способность самостоятельно планировать и контролировать  учебные и практические действия в соответствии с поставленной задачей
	может совместно с взрослым планировать последовательность выпол-нения задания, успешно самостоятельно работать по плану и контролировать свои действия
	

	
	
	в сотрудничестве с педагогом обучающийся  способен выделить учебные действия, необходимые для решения учебной задачи; способен работать по предложенному плану при незначительном контроле педагога
	

	
	
	копирует действия педагога, плохо осознавая их направленность и взаимосвязь, самостоятельно работать по предложенному педагогом плану не может
	

	Умение организовывать свое рабочее (учебное) место
	способность самостоятельно готовить своё рабочее место убирать его за собой
	ребенок самостоятельно может организовывать  свое место
	

	
	
	ребенок может организовывать  свое место частично с посторонней помощью 
	

	
	
	совершенно не может организовывать свое рабочее место
	

	Навыки соблюдения в процессе деятельности правил безопасности
	соответствие реальных навыков соблюдения правил безопасности программным требованиям
	обучающийся освоил практически весь объем навыков, предусмотренных программой за конкретный период)
	


Приложение 5
4.5. ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ
Техника безопасность при занятиях боксом

Занятия боксом сопряжены с риском повышенного травматизма. Для того чтобы свести такой риск к минимуму, обучающиеся должны соблюдать элементарные правила техники безопасности. 

Причинами травм может быть нарушение и несоблюдение соответствующих организационных и медицинских требований санитарно-гигиенического режима со стороны педагога или обучающихся, при проведении занятий. 
Педагог обязан обеспечить выполнение правил техники безопасности при проведение занятий по боксу. Он должен уметь проводить профилактику травматизма, оказывать первую доврачебную помощь пострадавшим в процессе занятий. На занятиях необходимо придерживаться определённых правил, обязательных для всех обучающихся. 
Это, прежде всего, чёткая организация учебно-тренировочного процесса и высокая дисциплина всех обучающихся. Эти правила подразделяются на три раздела:
· контроль здоровья обучающихся;
· правила поведения на занятиях и соревнованиях;
· соблюдение санитарно-гигиенических норм.
Контроль здоровья обучающихся 

При занятиях боксом обучающиеся обязаны на начало учебного года предоставить справку от врача. В справке врач должен чётко указать, что подросток практически здоров и может заниматься боксом. Педагог обязан проверить справку. Обучающиеся проходят медицинский осмотр не менее 4 раз в год и перед каждым соревнованием. В случае если обучающийся проигнорировал требования по медицинскому контролю, он должен быть предупреждён педагогом о возможном отстранении от занятий. 
Правила поведения на занятиях и соревнованиях 

Правила поведения на занятиях и соревнованиях регламентируются Инструкцией по технике безопасности на занятиях боксом, охране жизни и здоровья учащихся.
Запрещается обучающимся находится в зале без педагога. 
Обучающиеся обязаны после своих занятий привести в порядок оборудование зала, если оно перемещалось, вернуть всё на свои места, а также забрать с собой мусор (пластиковые бутылки, бумажные салфетки, т.д. 
Соблюдение санитарно-гигиенических норм 

В целях сохранения здоровья, профилактики возможных заболеваний в связи с массовым посещением спортивного зала особое внимание уделяется соблюдению санитарно-гигиенических норм. 
Санитарно - гигиенические нормы отражены в Санитарно –эпидемиологических правилах и нормах Сан ПиН 2.4.4.3172-14. Основная уборка зала и прилегающих помещений (рецепции, раздевалок, душевых и туалетов) возлагается на технический персонал (уборщиков). 

Систематическое несоблюдение установленных правил может быть основанием для прекращения занятий.
Инструкция по технике безопасности на занятиях боксом,
 охране жизни и здоровья учащихся
Заниматься боксом можно только тем обучающимся, которые имеют разрешение врача по состоянию своего здоровья и соответствующую медицинскую справку, разрешение на посещение тренировок своих родителей или опекунов. 

Приступать к занятиям обучающийся может только после того, как ознакомится со всеми Правилами для занимающихся боксом, в том числе и с настоящей Инструкцией.

1. Каждый обучающийся должен приготовиться к тренировке заранее. Нельзя есть и пить за 1,5 – 2 часа до начала занятия, тренироваться на полный желудок очень вредно для организма. Обязательно нужно сходить в туалет до тренировки, случайный удар в полный мочевой пузырь может быть исключительно опасным. Необходимо также высморкаться, чтобы ничто не мешало правильному и свободному дыханию. Во избежание травм, на руках и ногах ногти должны быть аккуратно подстрижены. 

2. Запрещается входить в зал без разрешения Тренера, самостоятельно брать и пользоваться без разрешения спортивным, специальным или другим инвентарём, кувыркаться на матах, висеть на боксерской груше, апперкотной подушке, прыгать вниз с лестницы, сидеть на полке для инвентаря. Нельзя включать самостоятельно свет, систему кондиционирования, лезть без разрешения в аптечку. 

3. Запрещается пользоваться в здании и около него открытым огнём. В случае пожара необходимо немедленно сообщить об этом Тренеру и быстро, но, не создавая паники, покинуть помещение или здание, уйти в безопасное место (на улицу) и помочь это сделать тем, кто самостоятельно передвигаться не в состоянии. 

4. При малейшем недомогании учащийся должен отпроситься у Тренера с тренировки домой, предварительно позвонив родителям или попросить разрешения просто посидеть в зале. При очень плохом самочувствии для оказания ему первой помощи или экстренного вызова скорой медицинской помощи – сообщить об этом своему Тренеру. Все ученики всегда должны немедленно сообщать Тренеру, если кому-то из товарищей на тренировке стало плохо, тем более, если больной сам этого сделать стесняется или не в состоянии. 

5. Никто не должен приходить в зал на тренировку, если он болен простудными, инфекционными или другими опасными для окружающих заболеваниями. При появлении у обучающегося высокой температуры, обнаружении у него грибковых заболеваний ног, неизвестном высыпании на коже или других опасных заболеваниях, занимающийся самостоятельно (если он в состоянии) должен немедленно покинуть зал, сообщить родителям и отправиться домой для принятия экстренных мер, предупредив об этом Тренера. 

6. Все команды на тренировке выполняются быстро (за 5 секунд), но выполнять их нужно осторожно и аккуратно. Занимая своё место в общем строю, не толкаться, чтобы не сбить своих товарищей с ног. 

7. Соблюдать определённый Тренером интервал и дистанцию между занимающимися, чтобы случайно не задеть соседа во время занятия, выполняя упражнения, махи или удары руками и ногами во все стороны. Сосед также не должен никого ударить, случайные столкновения могут привести к травме. 

8. Если ученик чувствует, что какое-то упражнение ему не под силу, что оно физически для него слишком тяжёлое, он может попросить Тренера снизить для него нагрузку.

9. При отработке приёмов в парах, каждый ученик должен быть очень осторожным и внимательным, чтобы случайно не причинить боль своему партнёру. 
10. При отработке бросковой техники каждому нужно хорошо знать и правильно выполнять страховку при падениях (акробатические кувырки). Выполняя данную технику, всегда в первую очередь необходимо думать о безопасности своего партнёра и его страховке, обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. 

11. При возникновении малейшей боли во время проведения приёмов, необходимо дать знать об этом Тренеру.

12. При нанесении партнёром сильных ударов или выполнении им болевых приёмов, при которых он не контролирует себя, необходимо его об этом предупредить. Если он это делает сознательно – немедленно сообщить об этом Тренеру. При умышленном причинении своему партнёру или кому-то другому боли, виновный отстраняется от тренировки, отжимается от пола на кулаках и садится на «штрафную скамью», повторно изучая настоящие Правила по технике безопасности до конца занятия. 

13. Ношение очков разрешается, однако во время боёв их необходимо снимать или заменять контактными линзами. 

14. Все ученики обязаны соблюдать правила личной гигиены. На тренировке находиться в чистом костюме, с чистыми ногами и шеей. После тренировки принять душ (смыть с себя мылом пот) и сменить нижнее бельё. Одежду аккуратно дома развесить сушиться, стирать и гладить его сразу по мере загрязнения. 

15. На занятиях по любым видам единоборств строго запрещается: 

15.1. Вести бой (поединок) в полный контакт без разрешения и контроля Тренера или в его отсутствие, особенно с девочками, или более слабыми обучающимися, или младшими по возрасту, стажу занятий, или меньшими по росту и весу, или с целью выяснения «Кто сильней?», или с целью демонстрации своей силы. 

15.2. Вести контактный бой с партнёром руками без протекторов на руки (перчатки или накладки на кулаки) для страховки рёбер и головы напарника. Кроме того, во время поединков рекомендуется использовать защиту для головы от случайных сильных ударов («Шлем»), защиту на грудь («Защитный жилет») и пах («Раковина»). 

15.3. Надевать и носить во время тренировки драгоценности или металлические предметы: серёжки, цепи, перстни, кольца, браслеты, брошки, цепочки, часы, значки, булавки, заколки и прочие колющие и режущие предметы, способные нанести ранения и травмы себе и партнёру. 

15.4. Экспериментировать со своим партнёром: сможет ли он выдержать сильный удар и какой эффект получится от этих и подобных действий. Нельзя такие эксперименты ставить и на себе – это опасно для жизни и здоровья. 

15.5. При работе с партнёром выполнять в очень быстром темпе (с большой скоростью) любые опасные для жизни и здоровья удары, боевые связки и приёмы. 

15.6. Совершать сложные акробатические элементы (например, полёт-кувырок, сальто и им подобные) без разрешения, контроля, страховки и присутствия Тренера. 

15.7. Выполнять сложную технику без разрешения, контроля и присутствия Тренера, так же, как и без знания страховки при падениях. 

16. Каждый ученик должен строго и точно соблюдать Правила по технике безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды Тренера, и не делать ничего такого, что опасно для жизни и здоровья, и могло бы привести его самого, его партнёра или окружающих товарищей к травме. 

17. Обучающийся, нарушивший Правила по технике безопасности, или намеренно нанёсший ущерб здоровью кого-либо, несет персональную ответственность за вытекаемые из его действий последствия. 

18. На спортивных занятиях необходимо помнить, что жизнь и здоровье всегда стоит на первом месте, и каждый обучающийся хочет, должен и обязан вернуться домой в целости и сохранности. 
Рекомендации, которые следует знать начинающему боксёру
Главное в боксе не руки, а ноги. Потому что успешное выполнение всех атакующих и защитных действий: ударов, нырков, уклонов, передвижений — практически полностью зависит от того, насколько грамотно боксер владеет своим телом, его способностью правильно перераспределять вес тела между ногами, а такое перераспределение происходит на протяжении всего времени, пока длится бой. 
Руки боксера, как шпаги, и, нанося удары, должны не скользить, а втыкаться. А потому все применяемые в боксе удары — прямые, боковые, снизу — должны быть по характеристике своих траекторий не скользящими, а проникающими, и кулаки, нанося удары, всегда должны двигаться не по дуге, а по прямой. Бьешь правой рукой — вес тела на левой ноге, бьешь левой рукой — вес тела на правой ноге. Если удар (прямой, боковой, снизу) выполняется правой рукой, то одновременно с его выполнением вес тела переносится на левую ногу, если удар выполняется левой рукой, то вес тела точно так же переносится на правую ногу. Такой перенос значительно увеличивает силу удара. 
Нанося удар, защищайся. В боксе практически против каждого удара можно незамедлительно применять ответный удар — контрудар, а потому, атакуя противника, нужно постоянно помнить о защите и стараться максимально обезопасить себя от возможных ответных ударов с его стороны, поэтому: плечо бьющей руки всегда прикрывает подбородок с одной стороны, кулак свободной руки — с другой. При выполнении любого удара (прямого, бокового, снизу) плечо бьющей (наносящей удар) руки должно прикрывать подбородок с одной стороны, а кулак свободной (не наносящей удар) руки должен прикрывать подбородок с другой стороны. При этом локоть свободной руки всегда должен прикрывать туловище. Ударил, сразу защищайся. После выполнения удара боксер должен возвращать руку, не задерживая ее ни на мгновение, так же быстро, как наносил удар. Возвращение руки должно происходить по кратчайшей траектории в положение, способное обеспечить выполнение как защитных, так и атакующих действий. Правильный возврат руки после удара уже сам по себе обеспечивает боксеру дополнительную защиту. Понимающие боксеры бьют рукой, а наносят удар всем телом. Опытные мастера бьют всем телом, а наносят удар одной рукой. Удар понимающего боксера может опрокинуть противника назад. Удар опытного мастера заставляет противника падать вперед. 
Воспитательные аспекты работы

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 
Особое место в воспитательной работе занимает патриотическое воспитание обучающихся. При проведении соревнований используются государственный флаг и гимн России, озвучиваются имена спортсменов, в честь которых проводятся соревнования. Итоги участия в соревнованиях обучающиеся видят на информационном стенде д/к «Пионер», тем самым получая информацию о ведущих спортсменах объединения. На итоговом мероприятии в конце учебного года озвучиваются результаты работы, награждаются обучающиеся, достигшие высоких результатов и прославившие клуб и свой город и область на соревнованиях различного уровня. 
Оценка эффективности воспитательной работы осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. 
Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив тренировочный процесс. 
Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. 
Центральной фигурой этого процесса является педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения обучающихся во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 
Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний педагога, отличное поведение на занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание педагог. 
Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. Для таких современных единоборств, как бокс, характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этапах обучения может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации достижения результата. Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться результата, мобилизует возможности обучающегося, вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и высоких нравственных идеалов. Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его достижению. В практике бокса задача мотивации решается двумя путями: отбором спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, повышается за счет специальных воздействий. 
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. 
Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной боксером цели - это настойчивость. Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать трудности тренировки и соревновательных боев. Для развития этого качества необходимо применять в тренировке упражнения с большой интенсивностью, использовать дополнительные раунды в вольных боях и в упражнениях со снарядами, продлевать время раундов, применять «рывки» во время боя с тенью и «спуртовую» работу на снарядах. 
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 различными партнерами по манере ведения боя. Во время выполнения упражнений боксеры должны быть активными, применять множество ложных действий (финтов), развивать атаки, контратаки, не переходя к грубому обмену ударами и др. 
Целеустремленность можно воспитать при условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к боксу как искусству и личную заинтересованность в спортивных достижениях. 
Тренер должен обсудить с боксером все положительные и отрицательные стороны его подготовленности; наметить этапы работы над исправлением ошибок и пути совершенствования в технике и тактике. Надо добиваться того, чтобы боксер относился к тренировочным заданиям не как к обязанности, а рассматривал их как источник творческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а самостоятельно заниматься подготовкой, подбирая для этого наиболее соответствующие ему упражнения; совершенствоваться в излюбленных приемах. Надо все время напоминать боксерам, упражняющимся в парах, в чем лейтмотив действий каждого из них. Причем тренирующиеся обязаны выполнять эти действия в соответствии с поставленной задачей. Например, при целевой установке совершенствоваться в защитах, ни в коем случае не переходя в атакующий бой, надо заставить себя применять разнообразные защитные действия и избегать ударов спарринг-партнера. При отработке средств боя на дальней дистанции надо не задерживаться на средней и ближней дистанциях. 
Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у боксеров умение стойко переносить в боях болевые ощущения, преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении, при сгонке веса. 
Во время тренировок необходимо приводить боксерам примеры о том, как выдающиеся мастера советского ринга, скрывая от окружающих плохое самочувствие или полученные ранее повреждения, побеждали сильных противников благодаря выдержке. 
Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, тактики и высокого уровня физической подготовленности. Например, овладев хорошо несколькими защитами и хотя бы одним излюбленным ударом, боксер начинает верить в свою «неуязвимость» и в возможность в любой момент оказать противнику успешное противодействие. Поражение не должно вызвать у спортсмена большого разочарования, его нужно убедить в том, что если бы он не допустил некоторых ошибок в бою, то, несомненно, победил бы. После поражения следует заставлять боксера встречаться в тренировочных боях с партнерами, обладающими примерно теми же особенностями, что и противник, которому он проиграл бой. 
Самообладание. В данном случае речь идет о способности не теряться в трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, контролировать ситуацию в условиях помех, высокой напряженности психики. Проявлению данной способности помогает наличие плана действий, учет возможных вариантов развития событий, знание 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. 
Примерами заданий, направленных на совершенствование волевых способностей, может являться введение дополнительных трудностей и помех в тренировки. Например, после достаточно напряженного тренировочного занятия объявляется о дополнительных раундах боя, которые необходимо еще провести. Широко практикуются варианты тренировок с «неудобным» противником, в утяжеленных перчатках, без защитного снаряжения; спарринги в присутствии большого количества зрителей, тотализатора; бой со свежими партнерами и др. Важнейшим средством воспитания способностей к проявлению волевых усилий является выполнение рекордных нагрузок для данного спортсмена.
КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ
Общая и специальная физическая подготовка
Физические упражнения
Строевые упражнения: (основные понятия) шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 
Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. 
Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. 
Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений стоя, сидя, лежа, сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, проведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. 
Упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание. 
Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения, лежа на спине. 
Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д. 
Упражнения для всех частей тела: сочетания движения различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, вращение туловища с круговым движением руками и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные упражнения. 
Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скалкой; с гимнастической палкой; с набивными мячами. 
Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра. 
Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через голову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных положений. Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др.
Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на гимнастической стенке. Упражнения из акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на лопатках на голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из положения лёжа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через стойку на руках или с помощью партнёра). 
Упражнения из легкой атлетики: бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м); прыжки в длину с места и разбега; прыжки в высоту с места; метание диска, гранаты, толкание ядра, гири. 
Спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, бадминтон, настольный теннис, футбол, мини-футбол; спортивные игры по упрощенным правилам. 
Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, эстафеты. 
Плавание: овладение техникой плавания; плавание на дистанцию 25, 50, 100 м.; ныряние; приемы спасения утопающих.
Упражнения на формирование правильной осанки 
Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так как в процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и расслабление мышц спины способствуют развитию патологии позвоночника. 
Для борьбы с этим применяются следующие упражнения: 
- И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох); 
- И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая ладони вверх (вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох);
- И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение (выдох); 
И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на носки, прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох); 
- И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад. Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую руку и правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку и ногу. Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги. 
Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с гимнастической палкой. Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: 
· наклоны вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; 
· разведение прямых рук с гантелями в стороны - вверх из положения согнувшись вперёд; 
· лёжа передней частью бёдер на скамейке («козле», «коне») пятки фиксированы - сгибание и разгибание туловища; 
· стоя с боку «козла» («коня») лечь грудью на него и охватить его руками - поднимание ног вверх - назад; повороты туловища со штангой в руках; 
· стоя на небольшом возвышении - подъём гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище и т.п. 
Упражнения для развития быстроты 
Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным образованием скоростного барьера у занимающихся. 
Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам). 
Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в спокойном темпе. 
Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе, то же от двойных ударов. Совершенствование технико- тактических комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. 
Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции. Условный бой с партнёром с установкой на быстроту (обыгрывание противника), то же в утяжелённых перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент «появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической груше, по пунктболу (одиночных и серийных). 
Упражнения для развития выносливости 
Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. 
Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более. 
Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся. 
Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются следующие упражнения: 
· многораундовая работа на пневматической груше; 
· непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; 
· многораундовая работа на мешке; 
· ведение тренировочных боёв в условиях удлиненных раундов; 
· нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых суставов); 
· многораундовое выполнение прыжков со скакалкой. 
Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при создании большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой ликвидации (в процессе тренировки). 
С этой целью применяются следующие упражнения: 
· многораундовая работа с партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов в работе; 
· чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с «тенью»; 
· нанесение ударов с задержками дыхания; 
· нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (после кросса); 
· ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к канатам; 
· ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнёров в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов. 
Упражнения для развития ловкости 
Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в паре с партнёром. 
Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по пневматической груше в различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках (горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа на двух-трех надувных или насыпных грушах; поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках (вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 90°; нанесение ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре (пружинной основе). 
Упражнения с партнером: выполнение сайд-степов, ударов на скачке; ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; совершенствование приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии ударов по «провалившемуся» противнику; совершенствование «выходов» из углов и «уходов» от канатов при атаках партнеров; использование всего комплекса технико- тактических приемов в «вольных» боях. 
Упражнение для развития гибкости 
Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей физической подготовки. 
Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так и серии ударов. 
Упражнения в равновесии. 
Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на бревне. Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, повышение высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по уменьшенной опоре. 
Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. 
Передвижение по качающейся опоре. 
Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с предметами в руках. 
Передвижения вперёд на фоне раздражений вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, туловищем. 
Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными движениями руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми глазами. 
Поднимание на носки, передвижения, приседания с партнёром на плечах, передвижения с гирями 16-24 кг. в руках. 
Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно зависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на способность к сохранению подвижного равновесия в процессе ведения поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике бокса, так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных перемещений. 
Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м направлениям: 
1) Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия (зрительная ориентация, координация мышечных усилий, связанных с рецепцией кожи стопы и связочного аппарата суставов). С этой целью используются упражнения с учетом времени их выполнения также, как быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.). 
2) Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к специфическим боксерским движениям. 
Для этого в процессе разминки применяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в основной части тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации вестибулярного анализатора, что важно при подготовке соревнований, т.е. одновременно совершенствуется техника защитных движений. 
Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать упражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на одной ноге (вторая отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», упражнения парной гимнастики. 
Целесообразно использовать в процессе разминки и упражнений преимущественного воздействия на различные отделы вестибулярной системы. 
Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с последующими подскоками. 
Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые наклоны вперед из положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих упражнений увеличивается при исключении зрительной ориентации и изменении площади опоры. 
Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в процессе занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект проходит после 2-х недельного перерыва
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
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 по рингу может осуществляться либо шагами (обычный и приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами). 
Передвижение 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. Передвижения 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 передвижении вперед шаг выполняется левой (для левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у левши - левая), при передвижении назад роли ног меняются. При передвижении в сторону начальный шаг выполняется ногой одноименной направлению движения. 
Передвижение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. Передвижение скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует передвижению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при передвижениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление передвижения скачком регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - впереди стоящей, назад - сзади стоящей, вправо - правой, влево - левой». Небольшая высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 
Передвижения толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног голеностопных суставов и, как правило, на небольшое расстояние. Этот вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и создает трудность для атак противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего ударно-защитную позицию.
Для совершенствования передвижений используются следующие упражнения: 
· передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед - назад, влево - вправо; 
· передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); 
· передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; 
· «челночное» передвижение; 
· передвижение в боевой стойке в различных направлениях. 
Для изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются следующие упражнения:
 - прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайд-степ. 
Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайд-степом 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 четырёх ударные 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 четырёх ударные 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. 
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; 
- 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. 
Защитные действия
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; 
· 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 3-4-х ударов и правой после защит подставками, уклонами и нырками от прямых, боковых и ударов снизу.

Тренировка на выносливость боксера

	№ п/п
	Упражнение
	Подход/время
	Отдых

	1
	Бег на месте
	1/1 мин
	30 сек

	2
	Подскок
	2/30 сек
	15 сек

	3
	Прыжки через скамейку
	1/1 мин
	15 сек

	4
	Прыжки на скакалке
	2/1 мин
	15 сек

	5
	Приседания
	2/45 сек
	30 сек

	6
	Броски набивного меча
	2/1 мин
	30 сек

	7
	Тренировка на груше
	3/30 сек
	15 сек

	8
	Тренировка на ринге
	3/3 мин
	15 сек

	9
	Степ-тест
	3/1 мин
	30 сек

	10
	Скоростная тренировка на груше
	3/45 сек
	15 сек

	11
	Бой с тенью 
	3/60 сек
	15 сек

	12
	Полуприседания
	2/30 сек
	30 сек

	13
	Круговой бег
	1/3 мин
	30 сек

	14
	Бег на месте с высоко поднятыми ногами
	1/30 сек
	15 сек

	15
	Ходьба
	1/5 мин
	30 сек


Упражнения для тренировки вестибулярного аппарата 

	Упражнения
	Особенности выполнения

	Наклоны головы
	· Упражнение выполняется следующим образом: наклон вниз – выдох, голова вверх – вдох.

	Повороты головы
	· Повороты выполняются влево и вправо не быстро, фиксируя положение в крайних положениях.

	Наклоны головы
	· Задача заключается в следующем: максимально дотянуться до плеча, поочередно до левого и правого

	Круговые движения головой
	· Упражнение выполняется по десять оборотов по часовой и против часовой стрелки. Голова опускается – выдох, поднимается – вдох.

	После недельного выполнения упражнений в гимнастику включат следующие упражнения

	Дотянуться рукой до пальцев ног
	· Задача: руками достать поочередно до носков левой ноги, затем правой. При этом следите за дыханием. Исходное положение: сидя на стуле, ноги на ширине плеч. Наклоны выполняются на выдохе.

	Повороты туловищем
	· Исходное положение: руки на поясе. Повороты выполняются поочередно влево и вправо. Упражнение выполняется на выдохе.

	Наклоны туловища
	· Сесть на стул спинкой вперед, руками взяться за спинку. Наклоны назад выполняются на выдохе. 

	Упражнения должны выполняться плавно без резких движений. Дыхание осуществляется через нос. После десяти дней тренировок вышеперечисленные упражнения можно выполнять стоя, опираясь рукой на спинку стула. 

После двадцати дней занятий добавляются следующие упражнения.

	Наклоны вперед туловищем в положении стоя
	Исходное положение: руки вверх. Стараться коснуться пола ладонями или кончиками пальцев. При выполнении упражнения следите за дыханием, наклоны выполняются на выдохе.

	Вращение туловищем
	Исходное положение: руки на поясе. Упражнение предполагает круговые движения в левую и правую стороны.

	Каждое упражнение должно выполняться от пяти до десяти повторов, при этом необходимо делать сначала с открытыми глазами, а затем с закрытыми.


Специальная физическая подготовка
	№

п/п
	Группа
	Назначение упражнения
	Виды упражнений

	1
	Силовые качества
	Способность боксера наносить удары с наибольшей мощью.
	Упражнения с грушей, силовой тренинг, работа с отягощением.

	2
	Быстрота действий и реакции
	Движения спортсмена с большой скоростью в результате быстрой работы нервных окончаний.
	Упражнение на развитие внимания, запоминания и сверхскорости.

	3
	Выносливость
	Приспособленность боксера к долговременным физическим нагрузкам без потери в эффективности.
	Упражнения, направленные на многократное повторение одних и тех же процессов, динамические и статические упражнения.

	4
	Ловкость
	Способности быстро выходить из одного положения, принимая затем другое, уклоняться от ударов противника.
	Всевозможные гимнастические упражнения на развитие двигательной активности.

	5
	Гибкость
	Способность мышц боксера к растягиванию, их эластичность для обеспечения большой амплитуды действий и предупреждения травм.
	Упражнения на растяжку мышц рук, ног, спины и шеи.

	6
	Совершенствование функций вестибулярного аппарата
	Боксер должен постоянно перемещаться по рингу, уклоняться от ударов, сохраняя при этом постоянное равновесие
	Основные упражнения для бесперебойной работы вестибулярного аппарата: 

- круговые движения головой; 

- вращение на стуле или в упоре сидя; 

- кувырки вперед, обратные кувырки; 

- прыжки с поворотом на определенное количество


Некоторые комбинации при ответных действиях на атаку противника
	Удар противника
	Защитные действия
	Ответные комбинации/число ударов

	Прямой удар левой в голову 
	Блок правой рукой 
	Прямой удар левой в голову-1

Прямой удар левой по туловищу-1 

Боковой удар левый в голову-1 

Боковой удар левый по туловищу -1

	Прямой удар левой в голову
	Отбить левой рукой
	Прямой удар правой по туловищу -2 

Удар снизу правой по туловищу -2 

Удар снизу правой в голову-2

	Прямой удар правой в голову
	Отбить левой рукой снизу
	Прямой удар правой в голову-1 

Удар снизу правой в туловище -2 

Удар снизу правой в голову-2

	Прямой удар левой в туловище
	Блок правой рукой
	Прямой удар левой в голову-1 

Прямой удар левой по туловищу -1 

Боковой удар левой в голову-1

	Боковой удар левой в голову
	Блок правой рукой
	Прямой удар левой в голову-1 

Боковой удар левой по туловищу -2 

Боковой удар левой в голову-1

	Удар снизу правой по туловищу
	Блок левой рукой
	Боковой удар справа в голову-1 

Боковой удар справа по туловищу -1 

Удар снизу правой в голову-1

	Удар снизу левой по туловищу
	Блок правой рукой
	Боковой удар левой в голову-1 

Боковой удар левой по туловищу -1 

Удар снизу левой в голову-1


Основные виды боксерских стоек и их верное выполнение
	№ 
	Тип стойки
	Поле использования и основы построения

	1
	Левосторонняя (Стойка для правши)
	Левая нога боксёра стоит впереди. Правая нога находится на один шаг позади и на полшага вправо. Ноги слегка согнуты в коленях, вес тела почти равномерно распределён на обе ноги, но все же немного больше нагружена правая. 

Левая рука согнута в локте, вынесена перед туловищем, локоть опущен, левый кулак находится примерно на уровне плеча. Правая рука также согнута в локте, и правый кулак находится справа у подбородка, и повернут внутрь. 

Подбородок бойца наклонен вниз к груди, и защищается приподнятым к нему плечевым суставом левой руки (с левой стороны) и правым кулаком с правой стороны. 

	2
	Правосторонняя (стойка для левши)
	Правая нога боксера стоит впереди. Левая нога на шаг сзади и на полшага влево. Ноги согнуты в коленях, вес тела распределён на обе ноги, с небольшим перевесом на левую ногу. 

Правая рука согнута в локте, вынесена перед туловищем, локоть опущен, правый кулак находится примерно на уровне плеча. Левая рука согнута в локте, и левый кулак находится справа у подбородка, и повернут внутрь.  Подбородок прижат к груди и защищен с обеих сторон. 

	3
	Фронтальная
	Используется в ближнем бою.


Упражнения для утренней зарядки
Так называемая утренняя прогулка боксера — это часть его тренировки, придающая бодрость, укрепляющая организм, содействующая развитию различных физических качеств. 
Содержание и интенсивность прогулки зависят от направленности и содержания основного тренировочного занятия, которое предстоит во второй половине дня, от условий и режима трудовой деятельности боксера, его физического состояния. Если в основном тренировочном занятии предполагается небольшая физическая нагрузка, утренние упражнения должны быть более продолжительными и интенсивными; если основные занятия будут с большой физической нагрузкой, то утренние упражнения должны быть по времени короче и с меньшей интенсивностью. Если боксер отдыхает по плану тренировки или в выходной день, то утреннюю прогулку можно сделать более интенсивной. 
Утренние упражнения (20-60 мин) следует начинать с ходьбы 150-200 м, постепенно ускоряя шаг и переходя на бег. 
Пробежав легкой «рысцой» 300-500 м, следует приступить на ходу к упражнениям типа гимнастических: уклоны и повороты туловища, ходьба в полуприседе, маховые движения руками в разных плоскостях. Легким бегом до 300-500 м заканчивается первая часть занятия. 
Вторая включает упражнения на ловкость, силовую выносливость. Это некоторые упражнения с резинами, толкание и метание предметов, отжимание, подтягивание; если есть партнер — то 2-3 мин борьбы стоя, упражнения в перебрасывании набивных мячей. 
В заключительной части утреннего занятия следует провести ряд специализированных упражнений: бой с тенью, отдельные упражнения в передвижении, после чего легко пробежать 300-500 м, перейти к быстрой и затем медленной ходьбе и проделать ряд дыхательных, успокаивающих упражнений. 
При наличии группы, как это бывает на сборах, можно в конце утренней гимнастики провести спортивную игру (гандбол, баскетбол или большой теннис). Спортивные игры являются хорошими эмоциональными упражнениями. 
Лучшим местом проведения утренних упражнений является пересеченная местность (лес с полянами) вдали от населенного пункта, летом вблизи реки, пруда или озера, чтобы можно было искупаться, немного поплавать. В лесу следует использовать пни для отжимания, сучья и ветки для подтягивания и упражнений с резинами, камни для отягощения, толкания; в парках — скамейки и т. д. Если нет возможности выполнять утренние упражнения на открытом воздухе, то нужно сделать своего рода активную прогулку к месту учёбы. Прогулки можно совершать также в другое время дня в зависимости от режима и т. д. 
Если упражнения проводятся после сна, то до выхода на утреннюю гимнастику целесообразно выпить чашку черного кофе, чая, кефира или простокваши с сахаром. 
Костюм для утренних упражнений должен быть легким, не стесняющим движений и вместе с тем умеренно теплым, чтобы при холодной погоде вначале не зябнуть и не остывать быстро после упражнений. 
После упражнений необходимо принять теплый душ или растереться мокрым полотенцем. 
Методические указания к проведению утренних занятий
Упражнения подбирают исходя из условий местности. Нужно заранее определить длительность упражнений и их интенсивность. 
Утреннюю гимнастику следует начинать с упражнений малой интенсивности, постепенно увеличивая ее, и заканчивать спокойными дыхательными упражнениями. 
Физическую нагрузку определяют в зависимости от возраста боксера и уровня его тренированности; при всех случаях она должна быть небольшой. Чрезмерное напряжение утром может отрицательно сказаться на эффективности всего рабочего дня. 
В начале упражнений не следует делать резких движений и силовых напряжений. В зимнее время и во время гололеда обувь должна быть не скользкой; нужно избегать маршрутов, опасных для падения. 
На пересеченной местности в гору идти, под гору бежать. Не начинать гимнастики со спортивной игры, играть лучше после небольшой разминки, ходьбы, бега и некоторых упражнений на ходу. Упражнения надо чередовать, чтобы мышцы переключались с одной работы на другую. Например, после силовых упражнений (подтягивание или отжимание) выполнять упражнения на расслабление и т. д. Если есть партнер, следует широко практиковать упражнения в парах, борьбу в стойке, перебрасывание набивного мяча, упражнения на сопротивление и др.
Тренировочное занятие по общей физической подготовке
Специальные занятия по общей физической подготовке планируют для развития комплекса и отдельных физических качеств. Эти занятия желательно проводить на открытом воздухе. Такая обстановка благотворно влияет на нервную систему, повышает интерес к занятиям. При длительных активных действиях на открытом воздухе увеличивается количество гемоглобина, повышается обмен веществ, улучшается деятельность сердечно-сосудистой системы. 
Тема. Развитие быстроты и выносливости у боксеров. 
Задачи: 
1. Овладеть навыками комплексных упражнений, развивающих силовую и скоростную выносливость. 
2. Научиться сменой упражнений саморегулировать активную деятельность, добиваясь оптимальных напряжений. 
Условия проведения занятий. Открытый воздух. Лесистая пересеченная местность. Стадион. Спортивный зал.

Инвентарь. Баскетбольный мяч, гимнастические и деревянные палки
I часть (15-20 мин). Смешанное передвижение, чередование ходьбы с бегом (500-1000 м но пересеченном местности). 
В течение 10 мин обучающиеся, в основном во время движения, выполняют специальные упражнения для развития всех групп мышц: 
· наклоны и повороты туловища в разные стороны, разведение и сведение, сгибание и разгибание рук в разных направлених, маховые движения руками в разных плоскостях; 
· приседания, ходьба в приседе; 
· повороты и наклоны головы в разные стороны; вращение сжатых кулаков, упражнения в висах и упорах, борьба в стойке (2-3 мин). 
Закончить первую часть тренировки следует легким бегом (500-700 м.) с переходом на быструю, а затем и медленную ходьбу. 
II часть (до 60 мин). Смешанные передвижения (2000-2500 м), преимущественно бегом; по ходу — прыжки в длину и высоту и несколько бросков (спуртов) по 30-60 м. 
С целью развития силовой выносливости в перерывах между ходьбой или легким бегом проводится 2-3-минутная борьба с партнером в стойке, с толчками, захватами за шею, руки и туловище. 
Во время бега рекомендуется выполнять различные упражнения в перебрасывании набивного мяча, маховые упражнения с гимнастическими и деревянными палками. В заключение этой части занятия можно провести коллективную игру в гандбол или баскетбол (10-15 мин). 
III часть (до 15-20 мин). Медленная ходьба со спокойными дыхательными упражнениями. 
Методические указания к проведению занятия по физической подготовке
Начинать и кончать тренировку надо легкими упражнениями, в первом случае вводными, во втором — успокоительными. Можно включать упражнения с набивными мячами, с палками, в метании, всевозможные игры, прыжки, подскоки и др. 
Поскольку на ринге все время изменяются физические и психические напряжения, упражнения следует чередовать: большие нагрузки сменять коротким отдыхом. Если тренировка проходит в лесистой местности для упражнений в упорах, висах и равновесии можно использовать сучья, пни, лежащие стволы деревьев и др.  Одежда должна быть легкой и теплой, обувь непромокаемой. Маршруты следует выбирать безопасные для падений (в особенности в ненастную погоду, когда почва скользкая). Во время смешанного передвижения необходимо строго «держать дыхание»; не напрягаться, под гору бежать, на гору идти быстрым шагом. 
Упражнения, их дозировка и продолжительность должны быть посильными для обучающихся и соответствовать уровню тренированности и периоду тренировки. 
Зимой, потеплее одевшись, на открытом воздухе можно провести бег, смешанное передвижение, игры, борьбу в стойке, метания и др. Всю тренировку следует выполнять в темпе, с тем, чтобы не остывать, согревшись, а то и вспотев, не останавливаться. После тренировки на воздухе надо войти в теплое помещение, немного отдохнуть и принять умеренный душ. 
Зимой хорошо делать лыжные прогулки на 5-10 км с ускорениями по 200-300 м, провести игру в хоккей, катание на коньках. Занятия продолжаются 80-100 мин (для более квалифицированных спортсменов до 150 мин). 
Если погода не позволяет провести тренировку на воздухе, то заниматься физической подготовкой можно в любом из специализированных залов, включив упражнения для общей разминки, упражнения с отягощениями, набивными мячами, спортивные игры. Тренер должен так организовывать тренировку, чтобы каждый обучающийся мог самостоятельно определить себе дозировку упражнений, исходя из своих возможностей. Возможно, кому-нибудь из обучающихся на отдельных участках следует не бежать, а пройтись или пропустить некоторые упражнения. Целесообразен круговой маршрут (в радиусе 2-3 км), чтобы можно было на каком-либо участке встретить отстающих, срезав дистанцию, догнать передовую группу и т. д. 
Комбинированное тренировочное занятие
Уровень развития специальной выносливости зависит не только от систематической тренировки, но и от особенностей спортсмена, от протекания в организме физиологических и биохимических процессов, состояния центральной нервной системы. 
В подготовительном периоде, а особенно в предсоревновательном (за 10-15 дней до соревнований), в задачу тренировочных занятий входит: достижение максимального технического и тактического уровня, сохранение выносливости и повышение психологической подготовки. 
Частые спарринги (боевая практика) не всегда могут решить поставленные задачи, особенно в отношении психологической подготовки (накопление нервной энергии, приобретение психической уравновешенности). Поэтому в предсоревновательном периоде особенно важно добиваться высокой специальной выносливости и до минимума снизить психическую нагрузку. 
Для этой цели применяется оправдавший себя на практике комбинированный метод тренировки. 
Тема. Развитие специальной выносливости. 
Задачи: 
1. Овладеть умением наносить максимальное количество ударов с большой силой в активных боевых действиях и в процессе всей тренировки. 
2. До минимума снизить нервные напряжения в упражнениях с партнером (боевая практика). 
Оборудование и инвентарь. Набивные мячи, палки, гандбольные мячи, скакалки, перчатки боевые, перчатки для упражнений на снарядах, ринг, боксерские мешки, подвесные груши, мяч на резинах, пневматические груши, боксерские лапы. 
I часть (интенсивная разминка — 20-25 мин); 
используются средства и упражнения по выбору: бег, ходьба, смешанное передвижение, прыжки, специализированные упражнения стоя на месте и в движениях, спортивные игры (гандбол или баскетбол), упражнения с палками, булавами, эспандером, мячами, скакалкой и др. 
II часть носит специально направленный и строго регламентированный характер: 
· первый раунд — борьба в стойке; 
· второй раунд — перебрасывание набивного мяча в передвижении с максимальной интенсивностью; 
· третий раунд — бой с тенью в повышенном темпе. 
III часть имеет те же задачи, что и вторая: 
· первый раунд — упражнения в ударах по мешку в предельно максимальном темпе, 
· второй раунд — упражнения в ударах по набивной груше или мячу на резинах; 
· третий раунд — упражнения с пневматической грушей в заданном темпе; 
· четвертый раунд — боевая практика 1-2 раунда с неуставшим партнером меньшей массы, активно действующим, но не представляющим опасности при нанесении сильных ударов. 
IV часть (успокаивающая — 8-10 мин). 
Легкий бег, чередующийся с ходьбой и переходящий в спокойную медленную ходьбу. Применяется комплекс легких упражнений без напряжения для восстановления дыхания и приведения организма в спокойное состояние. 
Первую часть тренировки целесообразно проводить на открытом воздухе. В этом случае упражнения выполняются легко и свободно с эмоциональным подъемом. Создается кислородный потенциал, что способствует более эффективному выполнению специальных упражнений в боксерском зале. 
Методические указания к проведению комбинированного занятия
Между каждым трехраундным туром боксер отдыхает 5-6 мин; пауза между раундами — 1 мин. Разминку боксеры проводят самостоятельно, сами выбирают себе средства для нее. 
В недельном цикле тренировки рекомендуется одно-два комбинированных учебно- тренировочных занятия. Этот метод тренировки может быть использован не только как средство развития специальной выносливости, но и как способ определения степени тренированности. Таким образом, упражнения каждого раунда служат как бы тестами, определяющими уровень выносливости. В практике подготовки боксеров применяются приборы, устанавливающие силу и количество нанесенных ударов боксером за определенный период времени и, следовательно, уровень работоспособности и тренированности боксера. 
Тренировочное занятие по боевой практике
В период подготовки к соревнованиям один раз в неделю или в 10 дней проводится так называемая боевая практика — тренировочное занятие, приближенное к условиям боя. 
Педагог заранее назначает партнеров, а боксеры самостоятельно делают разминку, подобную той, которую они применяют перед боем на соревнованиях и проводят вольный бой с одним или несколькими партнерами (чаще всего три раунда по 3 мин). 
Боксер получает практику ведения боя с разными по стилю и манере партнерами. В перерыве тренеры подходят к боксерам и действуют как секунданты. Как правило, бой во время раундов не останавливают, за исключением тех случаев, когда боксеры начинают обмениваться ударами, пренебрегая защитными действиями, что делать во время тренировок категорически запрещается. 
На такого рода занятиях боксеры совершенствуют излюбленные приемы, проверяют свою техническую и тактическую подготовленность, степень развития волевых и физических качеств, в том числе и выносливость. 
Тема. Практика ведения боя с боксером агрессивного стиля. 
Задача: 1. Овладеть техникой и тактикой маневрирования, сохранения дальней дистанции и встречными прямыми контрударами. 
Оборудование и инвентарь. Боксерский зал с рингом, отвечающим требованиям соревнований, боксерский мешок, набивные и пневматические груши, скакалки, боксерские перчатки для боя, перчатки для упражнения на снарядах, набивные мячи, малые мячи. 
I часть (разминка — 20-25 мин, упражнения по выбору). 
Спокойная ходьба, переходящая в легкий бег по залу. Во время бега делать подскоки и прыжки вверх на одной и двух ногах. Подскоки в полуприседе на двух ногах (3 мин). Ходьба в быстром темпе с поворотами и наклонами туловища; с попеременным подниманием прямых ног; подскоки в приседе. Из положения руки согнуты перед грудью разведение рук в стороны, круговые движения кверху и снизу согнутых в локтях рук (2 мин). 
Упражнения в перебрасывании набивного мяча (3-4 кг) с перемещением (3 мин). Упражнение в ударах по подвесной груше (3 мин). Упражнение со скакалкой (3-5 мин). 
Бой с тенью с задачей: быстрое маневрирование во все стороны и действия встречными прямыми, боковыми и ударами снизу в разных сочетаниях (3 мин). 
Отдых (5-6 мин), бинтование рук, надевание перчаток. 
II часть (30 мин). 
Имитация легкого боя на дальней дистанции (2-3 мин): 
· первый раунд с ведением боя на дальней дистанции; высокая маневренность и активные контратакующие действия с прямыми и длинными боковыми ударами в голову; 
· второй раунд — бой, преимущественно на ближней дистанции, особое внимание обратить на быстроту и своевременность входа в ближний бой и применение надежных защит при подходе уклонами и нырками; 
· третий раунд — сохранять дальнюю и среднюю дистанции, но активно вызывать партнера на атаку с последующими активными контратаками. 
Во всех трех раундах плотность боя должна быть в соотношении два к трем (из 9 мин боя, 6 мин активных действий). После боя боксеры отдыхают 4-6 мин, надевают перчатки для упражнений на снарядах. 
Один раунд в упражнениях на мешке (желательно на подвижном), тренироваться в нанесении частых прямых и длинных ударов в разном сочетании (3 мин); упражнения с подвесной набивной грушей, в основном прямые удары (3 мин). Упражнения с мячом на резинах (3 мин) или упражнения на пневматической груше (3 мин). Упражнения со скакалкой (3 мин). 
III часть (10 мин). 
Легкий бег, переходящий сначала в быструю ходьбу, потом в медленную. Спокойная ходьба с потряхиванием руками. Дыхательные упражнения стоя с наклонами вперед и назад. 
Методические указания к проведению занятия по боевой практике. 
Перед выходом на ринг во время разминки боксер должен не только подготовить себя физически, но и психологически настроиться на выполнение поставленного задания. 
Для решения технических и тактических задач нужно тщательно подбирать партнеров, с тем чтобы оба могли получить полноценную боевую практику. 
Тренер должен пресекать грубое ведение боя, связанное с желанием боксера нанести сильный удар; не допускать к бою боксеров без масок, назубников и раковин. Бой проводится в перчатках не менее 10 унций (боксеры 75-81 кг и тяжелого веса — 12 унций). 
Нужно стремиться к тому, чтобы бой проходил в повышенном темпе и плотность его достигала примерно два к трем. Если один из боксеров получил сильный удар, надо прекратить бой и перевести боксеров на выполнение упражнений на снарядах. Не следует тренеру выкрикивать советы боксерам во время боя. Это не дает им сосредоточиться, нарушает внимание и мешает самостоятельно принимать решения. Не оставлять без внимания боксера после боя, в последующих упражнениях (на снарядах) требовать четкого выполнения плана и регламентации. 
В заключение следует подробно разобрать с занимающимися их действия на ринге, сделать анализ боя. 
На занятиях желательно присутствие врача для наблюдения за состоянием боксеров до учебного боя и после него. 
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