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пояснительная записка
Бокс - один из древнейших видов спорта и один из самых зрелищных и

популярных видов единоборств, олимпийский вид спорта. В программе
Олимпийских игр с 1904 г., чемпионатах мира - с |974 г., Европы - с |924 г.
Это спорт сильных и мужественных, в котором немаJIую роль играют
индивиду€uIьные физические и мор€tльные качества каждого бойца. Требуя
четкой, надежной координации и безупречного владения телом, бокс

рЕlзвивают Qилу, выносливость, реакцию, создает всесторонне р€ввитого
спортсмена. Бокс это средство р€lзвития интеллекту€rльных способностей,
воспитаниrI волевых качеств. Бокс более чем другой вид спорта и

деятельности человека вообще учит терпетъ неудачи, промахи, обидУ, бОлъ,

двигаться к поставленной цели, требует и способствует всесторонней

физической подготовки занимающихся. Бокс является одним из средств
воспитания настоящего мужчины, человека. Навыки боксер4 оказываются
чрезвычайно полезными и в экстрем€lJIьных ситуациях, когда необходимо
постоять за себя, своих близких и за справедливость. Кроме того,

уверенность в своих силах влияет на поведение, резко снижая вероятность
совершения необдуманных поступков и обострения конфликтов.

Настоящая программа имеет ф uз кул ьmурн о - с пор mu вную

направленносmь. Программа является модифицированной, разработана на

основе примерной программы сгtортивной подготовки для ДЮСШ,
специЕLлизированных ДЮСШОР <<Бокс>> (А.О.Акопян и др. М.:
Советский спорт, 2005), в соответствии с Федеральным законом от 29

декабря 2012 г. N 27З-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации",
Госуларственной программой Российской Федерации <Развитие
образования) на 2013-2020 годы, Приказом Министерства образования и
науки РФ от 29
организации и
допоJIнительным
эпидемиологическим

авryста 20lЗ г. J\b 1008 (Об утверждении порядка
осуществления образователъной деятельности по
общеобразовательным про|раммам>, Санитарно-,

правилам и нормативам СанПиН 2.4.4.З172-|4
Минюсте России 20 авryста 20t4 г. N 33бб0),(Зарегистрировано в

Концепцией развития дополнительного образования детей на 20|4-2020 гг.
(Утверждена Распоряжением Правительства РФ J\Ъ |726-р 4 сентября 20114

г.), Письмом Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. (О
направлении Методических рекомендаций по проектированию

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые)>>,
Приложением к письму ,,Щепартамента молодежной политики, воспитания и
соци€tльной поддержки детей Минобразования и науки России от 11 .\2.2006
г. Ns 06_1844 ((О примерных требованиях к программам дополнительного
образования детей>>, Уставом ЦДТ и научных исследований в области

детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки,
передового опыта работы тренеров с юными боксерами и собственного
опыта. Программа ( об1..lение технике и тактике бокса) ориентирована на

рzlзвитие и совершенствование детей, формирование потребности в занятиrIх

спортом.



Акmуальносmь: На современном этапе развития России
Приоритетными направлениями являются образование и укрепление здоровья
ЛЮДеЙ. Это обусловлено демографическим спадом и ухудшением здоровъя
наСеЛения, что делает реальной угрозу сохранения и воспроизводства
ЧеЛОВеЧеСКОГО РеСУрса как важнеЙшего фактора националъноЙ безопасности
государства, его интеллекту€шъного и экономического потенци€ша,
ДальнеЙшеГо рЕввития общества. Актуальным является поиск эффективных
пУтеЙ оЗдоровления и физического рЕtзвития детеЙ и подростков, повышения
УРОВня их физическоЙ подготовленности, приобщения к здоровому образу
ЖИЗНИ. ОДним из путеЙ решения этоЙ проблемы является р€tзвитие детского
бокса.

Пеdаzоzuческая целесообразносmь: Щети, заним€шсь в спортивных
объединенvIях, не только становятся крепче физически, но и зак€uulются
мор€tльно, становятся увереннее в своих силах, что положительно
сК€Вывается на их успеваемости. Занятие детей в спортивном объединении,
УЧаСТие в соревнованиях) самостоятельные занятия физическими
упражнениями способствуют оптим€lJIьному соотношению между
УМСТВеННОЙ и физическоЙ нагрузками, укреплению здоровья школьников,
ПоВышению их двигателъноЙ активности, повышению уровня физической
ПОДГОТОВЛенности. Ещё одноЙ важноЙ задачеЙ спортивно - оздоровительной
РабОТЫ ЯВЛяеТся профилактика асоциzшьного поведения детей и подростков.
Щети нуждаются в эмоциональной и физической разрядке, которую как
нельзя лr{ше может обеспечить спортивная секция.

оmлuчumельная особенносmь про|раммы состоит в том, что она
направлена не только на развитие физических, волевых качеств спортсмена,
но и на создание атмосферы эмоцион€шьного благополучия ребенка. она
воспитывает из него жизненно адаптированного человека, психологически
готового к равличным стрессовым ситуациrIм.
Цель про?раммьl - формирование и совершенствование физически развитой'
и соци€Lпьно-адаптированной личности посредством занятий боксом,
пропаганда здорового образа жизни, популяризация бокса.
Sаdачu npozpuJl|Mbl
Обучаюu4uе:

a

a

приобрести необходимые знания в области физическоЙ культуры и
спорта; гигиены, закuUIивания, укрепления здоровья;

сформировать мотивацию к занятиrIм спортом и стремление к
спортивным достижениrIм;

освоить определённые для каждой группы
и навыки, а также их совершенствовать;

готовитъ к соревнованиям и у{аствовать в
об1"-rение жизненно важным двигательным

Развuваюlцuе:

рzlзвить индивидуапьные физические
освоению специ€Lльных технических приемов;

технико-тактические знания

соревнованиях.

умениям и навыкам.

данные, способствующие



. РulЗВиТЬ быстроту реакции, повысить скоростно-силовые качества и
скоростн}ю выносливость;

a

a

формировать потребности в здоровом образе жизни;
выРаботать способность к перенесению высокого психологического

напряжения.
воспumаmельньле:

воспитатъ мор€tльно-волевые качества, такие как: смелость,
решителъность, настойчивость, умение преодолевать трудности;

формировать навыки коллективной работы, чувство ответственности за
свои действия, взаимопомощи, выр}^{ки, сознательности;

Воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к
ТоВарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнениrI
физических упражнений: формирование устойчивого интереса к активному
образу жизни.

В спортивное объединение <<Бокс)> принимаются м€lJIьчики по
заявлению родителей (r"ц их заменяющих) в возрасте 8-17 лет при
медицинской справки, не имеющие противопокulз аниiт для занятий
Занятие с целым коллективом основная форма работы.

личному
н€шичии
боксом.

Число
ВОСПиТанникоВ в группе - 15 человек. Состав группы учащихся постоянныЙ.
В связи с возможным отсевом детей из групп нач€Llrъной подготовки (1-го
ГОДа Обучения) в 1"rебно_тренировочные группы (2-3-го годов обуlения)
проводится минимullrьный добор юношей с хорошей
подготовкой.

физической

СРОК Ре€rлиЗации программы - три года. Программа ре€rлизуется в течение
ВсеГо кЕLлендарного года, вкJIючая каникулярное время. При выполнении
дополнительной обшдеобразовательной общеразвивающей про|раммы
ОРГаНИЗУетСя работа в пришкольных лагерях, проводятся р€ввлекательно _

образовательные, спортивные мероп риятия.
Эmапьt обученuя: Прохождение программы происходит в 2 этапа:

I эmап - нач€шьная подготовка (ГНП), 1 год обучения.
2 эmап - учебно-тренировочный (УТГ), 2,3 год обl^rения.
На каЖдом этаце предусматривается решение определенных заdач.
на эmапе начальной поdzоmовкl,t:
- ПРивлеЧение детей к систематическим занятиям спортом, воспитание
спортивного трудолюбия;
- Утверждение здорового образа жизни;
- ВоспиТание у r{ащихся физических, морzrльно-этических и волевых
качеств;
- Профилактика вредных привычек;
- Изуrение теоретических основ бокса, изучение техники и тактики бокса.

Физическ€ш подготовка явJuIется одной из наиболее важных задач 1-го года
обуrения и рассматривается как фундамент, необходимый для спортивных до-
СтижениЙ. Каждому педагоry необходимо помнить статистику текrIести
ЗаниМаЮщихся в боксе и очень осторожно дозировать физические нагрузки. В
этоЙ области индивидуальныЙ подход начинается с первой тренировки.



необходимо провести контрольные тесты по физической подготовке. На
занrIтиrIх используются рЕlзличного рода упражнения для укреплениrI здоровья
И рztзвитиrl основныХ физическиХ качеств: ловкости, быстроты, силы,
выносливости.
На учебно-mренuровочноfut эmапе поdzоmовкu :

по-прежнему, основное внимание уделяется физической и технической
ПОДГОТОВке, Но уменьшается количество часов на физическую подготовку и
увеличивается на техническую.
- УПУПШеНИе состояния здоровья, вкJIючая физическое рulзвитие;
- Повышение уровня физической подготовленности и спортивных
результатов с учетом индивиду€lJIьных особенностей и требований
образователъной программы ;

- Результативность выступлений на соревнованиях р€вличного уровня;
- Воспитание моральной ответственности за То, чтобы техника бокса
никогда не была использована с целью причинения вреда или увечъя другому
человеку.

по окончанию каждого этапа обуrения ребята должны выполнить
контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях.

для достижения высоких результатов на любом этапе подготовки
спортсменов, педагог, планируя свою работу, должен:о Укреплять здоровъе занимающихся, приrIать к соблюдению требований
личной и общественной гигиены.

о обеспечить всестороннюю физическую подготовку В соответствии с
возрастными особенностями rIащихся.

. Систематически вести воспитательную работу, прививать воспитанникам
любовь к избранному ими виду спорту, интерес к реryлярным занятиям и
росту их спортивного мастерства, на)лIить соблюдать сtIортивную этику,
дисцйплину.

о СоздатЬ условия для цроведения регулярных занятий, соблюдатъ
санитарно-гигиенические требования к помещению, оборудованию и
инвентарю для предупреждения травматизма.
Постоянно совершенствовать техническую подготовку, переводить в
группы следующего года обучения.
Последовательно исполъзовать методические приемы при обучении
боксера.

Формьt u реэюuлl заняmuй: Учащиеся занимаются 2 раза в неделю по 2
часа. Всего на год отводится |44 часа.

Основными формами проведениlI занятий являются:
групповые практические и теоретические занятия;
работа по индивидуztльным планам подготовки;
медико-восстановитедьные мероприятия ;

тестирование и медицинский контроль;

r{астие в соревнованиях и матчевых встречах.

a

a

a

о

a
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ЗаНятия По освоению теоретического матери€Lла программы проводи-гая
виде лекций, бесед и пояснений на практических занятиях.

На теоретических занятиях у{ащиеся пол}л{ают знания по
физиологии и психологии, гигиене, врачебному контролю,

занятии подготовительная
осiовная часmь. В

техника и тактика боя,

анатомии,
методике

часть занимает 10-15 минут.
основной части изучаются и совершенств)rются
повышается физическая активность, морztльно-

обl^rения и тренировки.
Практические занrIтия состоят из разделов: общая и специ€LJIьная

фиЗическая подготовка; изучение и совершенствование техники тактики
бокса; выполнение конкретных нормативов.

В ХОДе Занятия используется большое количество игровых тренировок,
подводящих упражнений по овладению техникой защиты и техникой
нанесения ударов.

Занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной и
заключительной. Каждая из них дополняет другую и в то же время решает
самостоятельную задачу. Каждое занятие по своей целенаправленности
должно быть связанно с прошедшим и последующим.

поdzоmовumельная часmь
организма занимающегося к выполнению физической работы, повышение
жизненного тонуса. В эту часть входят: построение группы, проверка
присутствующих на занятии и краткое ознакомление с задачами данного
занятия. Здесъ рекомендуется применять упражнения общеразвивающего
ХаРаКТеРа, Уrтражнения из легкой атлетики, гимнастики: ходьба, беr, прыжки,
некоторые упражнения со снарядами (скакалки, тяжелые мячи, теннисные
мячи); подготовительные упражнения, направленные на развитие и
совершенствование специ€Lльных физических качеств, различные эстафеты и
подвижные и|ры, а также упражнениrI, избирательно воздейств}.ющие на
мышцы и имеющие отношение к выработке хорошей осанки. В часовом

волевая подготовка. Нагрузка должна нарастать по объему и особенно по
интенсивности. Например, после изr{ения приемов в парах, по заданию
преподавателя переходят к закреплению и совершенствованию приемов в
условном или произволъном уlебном бою (бой с тенъю). Произволъный бой
на ринге с партнером требует больших напряжений, поэтому к условному
или вольному бою переходят после изучениrI приемов в парах, перед
упражнениrIми на снарядах. Упражнения на боксерских снарядах и лапах
снижают нервное напряжение после 1^rебных боев на ринге, поэтому эти
упражнениrI выполнrIют в конце основной части занятия. Продолжительность
основной части 40-50 минут.

В ЗаКлЮчumельной часmu занятия организм занимающегося надо
привести в относительно спокойное состояние. В начzше заключительной
части выполняются упражнения стоя, сидя и лежа для рztзвития силы и
гибкости отдельных групп мышц. Затем используются успокаивающие
упражнениrI, проводится легкий бег, ходьба с дыхательными упражнениrIми.
Продолжительность закJIючительной части 1 5-20 минут.



щля успешного владения программным матери€rлом необходимо сочетать
занятия в объединении с самостоятельной работой, которая предлагается
r{ащимся В виде занятий, разработанных педагогом дополнительного
образования совместно с занимающимся.

OcHoBHbtпtu лцеmоdалtu выполнения упражнениЙ являются игровой,
повторный, равномерный, круговой, контролъный, соревновательный.

П р оzH оз uруeMbtй р езульmаm :
К концу 1-го этапа обl^rеншI r{ащиеся будут знаmь:

-об особенностях зарождения физической культуры, историю первых
Олимпийских и|р;
- терминологию р€tзучиваемых упражнений, об их функционЕlJIьном смысле
и направленности воздействия на организм;
- причины травматизма и правилах его предупреждения на тренировочных
занятиях;
- правила ведения боя;
- разновидность ударов;
умеmь u влаdеmь:
- техникой выполнения ударов;
- защитами от одиночных и комбинированных ударов;
- уметь раскрывать свои способности, технический потенцисtл на
соревнованияхi
- составлять и правильно выполнятъ комплексы физических упражнений на
все группы мышц;
- уметь взаимодействовать со сверстниками во время тренировочного
процесса

к концу 2-го этапа обученияучащиеся будут знаmь:
_ терминологии разучиваемых упражнений, об их функцион€tJIьном смысле и
направленности воздействия на организм;
- жесты рефери в ринге;
- причины травматизма и правила его предупреждения на тренировочных
занятиях;
- технику и тактику ведения боя;

- выполнятъ комбинированные удары;
- составлятъ и правильно выполнrIть комплексы
все груцпы мышц;
- улrеmь взаимодействовать со сверстниками
процесса;
- выполнять контрольные нормативы по физической и специальной
подготовке.

учаtцuйся, проulеdшuй все эmапьl обученuя по данной программе - это
ЛИЧНОСТЬ, МаКСИМ€LПЬНО аДаПТИРОВаННаЯ К СОВРеМеННЫМ соци€lльным
условиям и ориентированная на успех, а именно:
- Владеет необходимыми знаниями в области культуры здоровья, навыками
здорового образа жизни. осознанно относится к своему здоровью.

физических уцражнений на

во время тренировочного



- Имеет достаточный уровень р€lзвития мор€шьно - волевых
(ответственен за свои поступки и дела, самостоятелен в

пок€ватели, уровень здоровья и степенъ подготовленности
раз в месяц делаются антропометрические измерения, где
изменение обхватных р€Lзмеров тела, а также контролъ над
изменения. Резулътаты заносятся в дневник боксера.

качеств личности
выборе решений,

стремиться к самореализации).
- Имеет достаточный уровень функциональной подготовленности в
избранном виде спорта.
- Ориентирован на общечеловеческие ценности.
- Коммуникативен, владеет культурой общения.
- Восприимчив к новому, к добру, обладает общей культурой.
- ЯвляетсЯ обладателем выраженной гражданской позиции и чувства
патриотизма.

Форл,tьt поdвеdенuя umоzов u конmроля:
Щля полноценной реЕuIизации данной программы исполъзуются р€tзные

виды контроля:
- оперативный;
- текущий;
- этапный.
оперативный контролъ используется непосредственно в

тренировочном занrIтии и направлен на оценку реакций на тренировочные
или соревновательные на|рузки, качество выполнения технических действий
и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена в р€lзличных условиях
тренировочной и соревновательной деятельности.

текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после
выполнениrI нагрузок различной направленности, усвоения или совер-
шенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или
соревновательных микроцикJIов.

Этапный контроль связан с продолжительными цикJIами тренировки и
направлеЕ на комплексное определение итогов конкретного этапа,
выраженных результатами соревнований и пок€вателями тестов,
отражающих обrций уровень рulзличных сторон подготовленности
спортсмена.

- тестирование
_ выполнение контрольно-переводных нормативов
- у{астие в соревнованиlIх

В течение учебного года проводится мониторинг уровня физического
р€ввитиrI r{ащихся. Проводятся тестирования, определяющие физические

занимающегося,
прослеживается
массой тела, её

учебно - тематический план 1-го года об ения
Nb IIаименование темы количество часов Форма

аттестации/
контроля

Всего Тео
рия

Прак
тика
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1.

Вводное занrIтие.
Инструктаж по технике
безопасности

2 ) Опрос

2. развитие бокса в России 2 2 Опрос

1
гигиенические знания и
навыки. Закаливание

2 2 Опрос

4.
Правила соревнований по
боксу

4 4 Опрос

5.
Из1..rение элементарных
элементов бокса

18 6 l2 Опрос, контрольное
занятие

6.
Общая и специальная
физическая подготовка

l4 2 l2 Тестирование

7.
Техническая подготовка
боксера

48 48 Тестирование

8.
Тактическая подготовка
боксера

44 44 Тестирование

9. Матчевые встречи 8 8 участие в матчах

10. итоговое занятие
2 2 Выполнение контро

льно-переводных
нормативов

ИТоГо: l44 18 126

Содержание программы 1 года обучения
Тема ЛЪ 1. Вводное занятие.
Теорuя: Знакомство с программой. План работы объединения. Правила

Техники безопасности. Правила поведения на занятии и режим работы.
Правила . полъзования спортивным инвентарем, одеждой и обувью.
Щисциплина - основа безопасности во время занятий боксом. Возможные
травмы и их предупреждения.
тема Ль2. Развитие бокса в России
Теорuя: Краткая характеристика бокса как средства физического воспитания.
История возникновениrI бокса и р€tзвитие его в России.
тема Ль3. Гигиенические знания и навыки. Закаливание.
Теорuя: Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта.
Вр.д курения. Общий режим дня школьника. Значение правильного режима
ДНlI ЮНОГО СПОрТсМена. Использование естественных факторов природы
(солнце, воздух, вода) в целях зак€uIивания организма. Обтирание, обливание
и ножные как гигиенические и закuulивающие процедуры. Правила купания.
Тема NЬ4. Правила соревнований по боксу
Теорuя: Разбор и изучение правил соревнований по боксу.
Тема ЛЬ5. Изучение элементарных элементов бокса.
Теория: Знать теоретический матери€Lл о тактике и технике нанесения удара в
бокса.
Пракmuка., Выполнять движения поэтапно, умение владетъ техникой
нанесениrI удара.
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тема Nьб. Общая и специальная физическая подготовка
теорuя: Утренняя гигиеническая гимнастика школъника. ознакомление с
упрощёнными правилами игры в ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом.
меры предупреждения несчастных случаев при плавании.
пракmuка.' Умение использовать полученный теоретический материл на
практике. Игры в мяч, баскетбол, хоккей, футбол.
Тема ЛЬ7. Техническая подготовка боксера
пракmuка., Умение наработать боксерскую технику, правильно поставить
удар. Совершенствование ловкости и быстроты двигательной реакции.
Тема ЛЬ8. Тактическая подготовка боксера
п р акmuка : Пр авильно е планир ование б о я и р е €tлизация плана.
Тема NЬ9. Матчевые встречи
Пракmuка., Матчевые встречи с
обмена и пок€Lзания своего опыта
Тема м10. Итоговое занятие.
пракmuка., выполнение контрольно-переводных нормативов.

учебно-темати 3_
,r-ческий план z-rо ц го годов обччения

Nь наименовацие
темы

2 год обучения 3 год обучения
количество

часов
количество

часов
Форма

аттестации/
контроляВсе

го
Тео
рия

Пра
кти
ка

Все
го

Тео
рия

Пра
кти
ка

1 Вводное занятие. 2 2 2 2 Опрос

2.

Гигиена, медицинс
кий контроль и
самоконтроль в
боксе

2 2 Опрос

1J.
llсихологическ€ul
подготовка
боксера

4 4 2 2 Опрос

4.
'lравмы в боксе и
их профилактика

2 2 Опрос

5.
Изучение
элементарных
элементов бокса

\4 4 10 6 2 4 Опрос,
контрольное

занятие

6.

Общая и
специ€tльная

физическая
подготовка

\2 4 8 10 2 8 Тестирование

7.

техническая
подготовка
боксера

50 50 54 54 Тестирование
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8.

тактическая
подготовка
боксера

48 48 56 56 Тестирование

9. Матчевые встречи
8 8 l2 l2 Участие в

матчах

10. итоговое занятие

2 2 2 2 выполнение
контрольно-
переводных
нормативов

ИТоГо: 144 18 |26 |44 8 13б Опрос

Содержание программы 2-rо п 3-го годов обучения
Тема ЛlЬ1. Вводное занятие.
Теорuя: План работы объединения. Правила техники безопасности. Правила
поведения на занrIтии и режим работы. Правила пользованиrI спортивным
инвентарем, одеждой и обувью. Щисциплина - основа безопасности во время
занятий боксом.
Тема }lЪ2. Гигиена, медицинский контроль и самоконтроль в боксе
Теорuя: Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта.
Вр"д курения. Обтирание, обливание и ножные, как гигиенические и
зака]-Iивающие процедуры.
Тема NЬ3. Психологическая подготовка боксера
Теорuя: Готовность к соревнованиям, стремлением бороться до конца и
желанием победить, умением управлять своими деЙствиями, настроением и
чувствами, способностъю мобилизовать все силы для достижения цели.
Тема NЬ4. Травмы в боксе и их профилактика
Теорuя: Травматизм в боксе. Виды травм, как их избежать.
Тема ЛЪ5. Изучение элементарных элементов бокса
Теорuя: Знать теоретический матери€tл о тактике и технике нанесения удара в
бокса.
Пракmuка., Выполнение движениrI поэтапно, умение владеть техникой
нанесения удара.
Тема ЛlЪб. Общая и специальная физическая подготовка
Теорuя: Утренняя гигиеническая гимнастика учащегося. Ознакомление с

упрощёнными правилами игры в ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом.
Меры предупреждения несчастных случаев.
Пракmuка: Умение использовать поrгуrенный теоретический материл на
практике. Игры в мlIч, баскетбол, хоккей, футбол.
Тема ЛЪ7. Техническая подготовка боксера
Пракmuка., Умение наработать боксерскую технику, правильно поставить
удар. Совершенствование ловко сти и быстроты двигательной реакции.
Тема NЬ8. Тактическая подготовка боксера
Пракmuкс., Правильное планирование боя и реализация плана.

|2

Тема Nb9. Матчевые встречи



Пракmuка: Матчевые встречи с другими командами и клубами, с целью
обмена и показа своего опыта и умений.
Тема ЛЬ10. Итоговое занятие.
Пракmuка: Выполнение контрольно-переводных нормативов. По итогам
прохождения программы - выполнение контрольных нормативов.

В течение 3-го года обуrения учащиеся совершенствуют ранее
изуIенные технические приёмы, уделяют повышенное внимание тактике
ведения боя (в первую очередь - сuособам перехода в ближнюю дистанцию),
ф ормируют индивидуальную манеру б оксир ов ания.

Условия реализации программы
Заrrятия должны проходить в просторном, проветренном спортивном

заJIе, соответствующем санитарно-гигиеническим нормам (темгrературный

режим, световоЙ режим и т.д.). !ля тренировок, успешных и разносторонних,
З€Lл должен быть оборудован и обеспечен р€lзносторонним спортивным
инвентарем:
1. Боксерские перчатки и шлемы
2. Боксерские мешки
3. Гимнастическ€ш стенка
4. Гимнастическая скамейка
5. Гимнастические маты
6. Скакалки
7. Зерка-па
8. Маленькие гантели 2 кг
9. Баскетбольный, футбольный мячи
10. Мяч на резиновых растяжках

Инфраструктура боксёрского з€ша должна включать р€lздев€Lпки,
душевые, туалет.

fuя эффективной работы необходимо использовать видеоматери€шы,.
НаГЛЯДные пособия, учебныЙ, научно-методическиЙ, диагностический,
ДидактическиЙ матери€Lпы, использовать интернет технологии (работа со
спортивными саЙтами, информация о соревнованиях и т.д.), технические
средства обучения: видеомагнитофон, телевизор, компьютер.

Каждый занимающийся должен иметь удобную спортивную одежду и
сПорТивную обувь. ,Щля r{астия в соревнованиrIх по боксу боксёр должен
иметь: защитный бандаж, резиновый назубник и защитную маску (шлем).
Защитная маска необходима для смягчения ударов и предохранения
надбровньгх дуг. Назубник надевается на зубы верхнеЙ челюсти и
ПреДоХраняет зубы и ryбы от повреждениЙ. Бандаж представJuIет собоЙ
реЗиновыЙ пояс с твёрдоЙ раковиноЙ, которая предохраняет от случаЙных
ударов ниже пояса.

Методическое обеспечение программы
Для ре€Lлизации программы применяются разнообразные форлльt u

Memodbl 
- 

как в практическом, так и в теоретическом аспекте. При учебно-

13



тренировочном процессе занятия проводятся с дифференцированным
подходом. Используется методика, направленная на гармоничное физическое
р€lзвитие за счет анатомофизических и психических особенностей детей.
Тренировочное занятие строится в игровой и соревновательной форме,
соблюдая принцип систематичности, повторности и постепенности.

.Щля усвоения теоретической информации обучающимися применяются
методы демонстрации) беседы, показа видеоматери€UIов. Для наглядной
демонстрации проводятся посещения соревнований и товарищеских
турниров с дальнейшим разбором боев.

Практическое применение нарабатывается в тренировочном процессе и
на соревнованиях.

Средства тренировки: общерЕlзвивающие упражнениrI: упражнения со
снарядами и на снарядах, упражнения для укрепления мышц, упражнения на
гибкость, специаJIьные упражнениrI для р€}звития физических качеств,
упражнениrI с тренировочным мешком, с цартнером, 1..rебно - тренировочные
бои. Упражнения из других видов спорта. Методика проведениrI анаJIиза
технического и тактического мастерства юного боксера.

в организации образовательного процесса использ\aются
J

пеdаzоzuческLле mехноло?ulr: сотрудничества и опережающего обучения,
проблемного обуrения- р€ввивающего обl^rения, активного (комплексного)
обу^rения, социо-игрового обуrения,
личностно - ориентированного обlчения.

дифференцированного обучения,

Для достижениrI цели образовательной программы необходимо
опираться на следующие ocHoBwble прuнцапь.Z

Прuнцuп научносmu обученuя u ллеэюduсцuплuнарной uнmеzрацuu,
Передачу общих и специ€шьных знаний строить на основе современных
достижециЙ науки и передовоЙ практики. Изучать главные факты и
закономерности, связанные с достижениями теории и практики физического
воспитания) в частности в боксе, с ан€UIизом техники, тактики и важнейших'
положениЙ физиологии, психологии, гигиены, педагогики, биохимии и
ДрУГих Дисциплин, добиваясь сознательного их усвоениr{ и применения в
практике преподав ания бокса.

Прuнцuп успеха. Каждый ребенок должен чувствовать успех в какой-
либо сфере деятельности. Это ведет к формированию позитивной <<Я-

концепции>> и признанию себя как уникальной составляюшдей окружающего
мира.

Прuнцuп uнduвudуальносmll, то есть личностно-ориентированная
направленность. Обеспечить возможность каждому боксеру сохранитъ и
р€lзвивать свою индивиду€шьность, исходя из единства интересов личности и
коллектива. Наиболее характерным для групповых занятиЙ является
выполнение общих заданиЙ с учетом индивиду€uIьных способностеЙ в

р€ввитии технико-тактических навыков и физических качеств.
Прuнцuп duнал,tuкu. Предоставить ребенку возможность активного

поиска и освоения объектов интереса, заниматься тем, что нравиться.
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Прuнцuп dелwокраmuu. Щобровольная ориентация на получение знаний
конкретно выбранной деятельности; обсуждение
деятельности в коллективе.

выбора совместной

Прuнцuп dосmупносmu. Обуrение и воспитание строится с учетом
возрастных и индивиду€UIьных возможностей подростков, без
интеллекту€Lпьных, физических и морiulьных перегрузок.

Прuнцuп наzляdносmu. Наглядность при обучении играет основную роль
для правилъного, быстрого и прочного усвоения материала. Она достигается
пок€tзом каждого изучаемого приёма и действия. Для улучшения
наглядности обучения на занятиях используются рисунки, фотоснимки,
плакаты, видео. Кроме того, полезным будет посещение с учебной целью
соревнований.

Основные нuправленuя профшruкmuкu mравмоmuзма в процессе

проведение тренировочных занятий;
освоение технико-тактических приемов и

поdzоmовкu боксеров:
-правильнаlI организациrI и
_последовательное и прочное
особенно защитных действий;
-правильное проведение р€вминки с соответствующей подготовкой
мышечного и связочно-суставного аппаратов;
-тщательное бинтование рук и применение защитных приспособлений;
-правильный подбор спарринг-партнеров;
-соответствующие санитарно-гигиенические условия в местах проведения
занятий;
-исправное состояние ринга и спортивного инвентаря.

Особое внимание следует уделять воспитательной работе с боксерами,
рzlзъясняя им причины травматизма и меры его профилактики. Необходимо
добиватъся, чтобы боксеры были дисциплинированными, предельно
внимательными и бережно относились к спарринг-партнерам.

Ор z ан uз а цuон н o-Jиe mо d uч е с кuе у каз ан uя :

Каждая тренировка является звеном огромной системы, связанной в
логическую последовательность, построенных друг за другом и
направленных на освоение уrебного материала конкретной задачи - темы. В
свою очередь, темы необходимо согласовыватъ между собой, определить
объем учебного материапа с учетом этапа обуlения двигательным действиям,
положительной и отрицательной переносимости учащимися нагрузок,
подготовленности детей, возрастных особенностей.

В систему организации тренировочной нагрузки входит соотношение
средств общей, специальной и технической подготовок, в строгом
согласовании со временем этапа подготовки.

В теории и методике спорта тренировочн€ш нагрузка - это обычно
количественная мера выполняемой тренировочной работы. Принято
рЕ}зличать понятия: внешнrIя, внутренняя и психологиIIеская нагрузка.
Выделяют следующие виды нагрузок: чрезмерно большие
(околопредельные); поддерживающие (недостаточные для обеспечения
дальнейшего роста, но достаточные, чтобы избежатъ обратного р€IзвитиrI
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тренированности); восстанавливающие (недостаточные для поддержания
надлежащего уровня, но ускоряющие восстановление); маJIые, не
ок€}зывающие заметного физиологического эффекта.

Для достижения высоких результатов на любом уровне подготовки
спортсменов, тренер, планируя свою работу, должен:

1. Укреплятъ здоровье занимающихся, приу{ать соблюдению
требований личной и общественной гигиены.

2. Обеспечить всестороннюю физическую подготовку в соответствии с
возрастными особенностями у{ащихся.

з. Систематически вести воспитателъную работу, прививать
воспитанникам любовь к избранному ими виду спорту, интерес к
реryлярным занятиrIм и росту их спортивного мастерства, нау{ить
соблюдать спортивную этику, дисциплину, воспитать преданностъ к
своей спортивной школе

4. Создать условия для проведения регулярных круглогодичных занятий
в местах, где соблюдены санитарно-гигиенические требования к
помещению, оборудованию и инвентарю для предупреждения
травматизма.

5. Постоянно совершенствовать техническую подготовку, переводить в
группы следующего года обl^rения.

6. Последовательно использовать методические приемы цри обучении
боксера новичка.

При обl^rении двигательным действиям предпочтение следует отдавать
целостному методу, уделяя основное внимание овладению школой
движений. Важно гIравилъно н€lзывать упражнения, точно их
демонстрировать, своевременно исправjulть ошибки.

Умелое сочетание на тренировке р€ввития координационных и
кондиционных способностей с обучением двигательным навыкам
отличительная черта хорошо организованного педагогического процесса.

Говоря об особенностях обуlения движениям, р€tзвития физических
способностей в группах нач€Llrьной подготовки, следует выделить проблему
оптим€Lпьного соотношения методов стандартно - повторного и вариативного
(переменного) упражнениrI. По мере того как ученики начнут уверенно
выполнять осваиваемые двигательные действия, метод стандартно
повторного упражнения должен уступить место методу вариативного
упражнения, который должен сочетаться с широким применением игрового и
доступного соревнователъного метода.

Особенностью групп начullrьной подготовки является их большое желание,
интерес, познавательная активность, высокая эмоцион€шьностъ во время
занятий. Поэтому на тренировках четкая организация, р€lзумная дисциплинц
основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений
тренера, должна сочетаться с предоставлением им определенной свободы и
самостоятельности действий, заданиrIми, стимулир}.ющими творчество и
инициативность.
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Приложение ЛЬ 1
Общая физическая подготовка

общая физическая подготовка боксера направлена на р€вностороннее
р€ввитие физических способностей. она повышает уровенъ функцион€UIъныхвозможностей организма путем воспитания общей рабЬтоспособности,стимулирует рulзвитие выносливости, скоростно-силовых
координационных способностей и др.

качеств,

Общая физическая
способности в сочетании

подготовка комплексно р€ввйвает физические
с вариативными двигательными навыками и

деиствиями.
общее р.ввивающее упражнение можно рЕlзделить на упражнениекосвенного и прямого влияния. Косвенные упражнения содействуют

р€rзвитию общей гибкости, общей ловкости, общей Ъ"о"r, общей быстроты,
т,е, помогают спортсмену стать более подготовленным для специальной
тренировки. К косвенным упражнениям относятся прыжки, плавание, бег на
лыжах. К прямым (часто их назыВают специzLлизированными упражнениями
по физподготовке) относятся спортивные игры, толкание и метание ядра, бег,
смешанное передвижение, упражнениrI с набивными и теннисными мячами и
подобные другие.

Специальная физическая подготовка
специальная физическая подготовка направлена на рzIзвитие

физических способностей, отвечающих в данном случае, специф"пaЪо*a"рu.
Это упражЕения на координацию движений при ударах и защитах в
передвижении, игровые упражнения, бой с тенью, упражнения на
специ€tльных боксерских снарядах (мешках, грушах, мяче на резинках, на
лапах и пр.) и специ€tпьные упражнения с партнером.

сп9циальную физическую подготовку подразделяют на 2 части:
предварителъную, направленную на построение специ€Lльного фундамента,основн€ш цель которой - как можно более широкое р€ввитие дй.ur.пьных
качеств применительно к требованиям бокса и основную.

техника бокса
] . Классuфuкацuя mехнuческuх dейсmвuй боксера

Классификация физических упражнений по их требованиям к физическимкачествам:
. скоростно-силовые упражнениrI
, упражнениrI требующие определенной выносливости
. упражнениrI требующие высокой координации
В настоящее время действия боксера делятся на 3 вида:
'Удары
о защиты
. контрудары
Если говоритъ о классификации и систеМатике, то по направлению движений
к партнеру выделяют:
. с фронта - 

прямые и снизу
. с фланга-боковые
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Всего насчитывается 12 ударов:
. прямой удар левой в голову
. прямой удар правой в голову
. прямой удар левой в туловище
. прямой удар правой в туловище
. боковой удар левой в голову
. боковой удар правой в голову
. боковой удар левой в туловище
. боковой удар правой в туловище
. удар снизу левой в голову
. удар снизу правой в голову
. удар снизу левой в туловище
. удар снизу правой в туловище

каждый из перечисленных ударов может видоизменяться по длине и по
направленности. Это зависит от дистанции с какой он наносится. Например,
чем ближе находятся боксеры друг к другу' тем короче удары. Прямой члар,наносимый с да_гlьней дистанции достигает цели при вытянутой pyna,-u .о
средней при полусогнутой.

Что касается защитных действий, то можно отметить следующее. На
каждый из трех ударов (в туловище и в голову) может бытъ применено
несколько защит: передвижением, руками, туловищем. Все зависит от
дистанции и направленности удара.

2. Бuол,tеханuческltе основы dвuuсенuй боксера
Щвижения в боксе в зависимости от морфологических,

функцион€uIьных и психических особенностей боксера имеют свои
пространственные, временные, скоростные динамические характеристики.
от кинематической цепи голень-бедро движение передается в трехсоставную
цепь плечь-предплечье-кисть. При нанесении ударов усилие передается от
стопы на голень и бедро, затем на таз, ryловище к поясу верхней конечности
и от него на ударную частъ кисти. Таким образом, начинЕUI с первого момента
ударногО действиЯ (о' толчка стопой) и до закJIючителъного (действие
УДаРНОЙ ЧаСТИ КИСТИ), СИЛа И скорость нарастают в каждом звене цепей. взависимости от направлениrI удара (прямой, боковой, снизу или
комбинированный снизу-сбоку, прямой-сбоку), в активную работувключаются те или иные группы мышц, от качественного действия которых
зависит скоростъ, сила,

3. Такmuка боя
под тактикой в боксе следует пониматъ искусство применения

технических средств с yIeToM своих технико-тактических, мор€lJIьно-волевых
и физических возможностей в бою с рЕtзными по стилю и манере
противниками. Тактика находит свое выражение в атаках и контратаках:
умелом использовании способов вызова на атаку, применения защит с
последующими активными действиями, в ложных действиях для введения
противника в заблуждение, нарушении его планов.
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ПО тактической направленности действия боксера можно распределить
на три групIIы:
. подготовительные действия
. наступательные действия
. оборонительные действия

Подготовительные действия осуществляются при помощи большой
маневренности, атаками и контратаками одним, двумя и сериrIми ударов,
защитами и,г.д.

Насryпательные действия находят свое выражение в атаках и
контратаках. Контратаки, в свою очередь, могут быть встречными,
ответными и повторными на контратаку противника. Оборонительные
деЙствия применrIют для того, чтобы притупить бдительность противника,
которыЙ приобретает уверенность и вместе с тем неосторожность. К
оборонительным действиям относятся и контрудары без последующего
р€ВВития наступления. Атакуемый принимает глухую защиту, внимательно
СЛеДИТ За ДеЙСтВиями противника и в момент его раскрытиrI наносит один
ИЛИ ДВа сильных удара в открытые места. Оборонительные действия
рzlзделяют на непреднамеренные и преднамеренные. Главная задача
тактическоЙ подготовки боксера заключается в выработке умениr{
правильного планирования боя и реЕLлизации плана.

1. Техника
2. Прямые
З. Прямой
4. Прямой
5. Прямой

голову
6. Прямой

левой в голову

упражнения. 
ПРИЛОЖеНИе }{Ъ 2

выполнения ударов и защит
удары и защиты подставками правой открытой ладони
удар левой в голову и защита шагом н€вад

удар и защита отбивом вправо и влево
удар, защита открытой ладонью и ответ прямым левой в

левой, защита шагом нсLзад и с шагом вперед контрудар

7. Прямой левой, защита отбивом правой вправо или влево и контрудар
левой в голову

8. Условный бой
9. УпражнениrI в ударах по мешку
10. Упражнения в ударах по |руше
1 1. Упражнения в ударах по лапам
12. Упражнения со скакалкой
13. УпражнениrI по общей физической подготовке
14. Упражнения по специальной физической подготовке
15. Разбор проведенных занятий

Контрольные упражнения по технической подготовке
Контрольные технические нормативы устанавливаются в соответствии

с характеристикоЙ боксера: какими ударами и защитами он предпочитает
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вня спортивнои подготовленности является результат соревновании.

Группы новичков.
Группы боксеров III

разряда.
Группы боксеров II и I

разрядов.

Передвижение в боевой
стойке одиночными и
слитыми шагами в

различных
направлениях (без
партнера).
Передвижение перед
партнером на дальней
дистанции для
определения боевого

расстояниrI, с которого
можно нанести удар с
шагом вперед, назад и в
стороны.
Атака и контратака
одиночными, двойными
ударами и защитные
действия(приемы) "а
дальней дистанции.
Упражнения в ударах на
снарядах.

Передвижение перед
партнером в собранной
боевой стойке на
средней дистанции для
определения
расстояниrI, с которого
можно нанести улар без
шага. различные
сочетания ударов и
защит на средней и
ближней дистанциях,
умение контратаковать.
Вход в среднюю и
ближнюю дистанции.
Приемы боя против
левши на дальней и
средней дистанциях.
Упражнения в ударах на
боксерских снарядах.

Приемы и способы боя
во всех дистанциях, их
тактические
применения.
Маневренность и
передвижение по рингу,
умение атаковать и
контратаковать в

различных ситуациях
боя. Ведение боя с
боксерами,
отличающимися той или
иной направленностью
своей манеры и тактики.

пользоваться, какие приемы удаются ему лучше других; что успешнее у него
получается 

- 
атака или контратака, бой на дальней, средней или ближней

дистанциях, одиночные, двойные или серия ударов. Одним из показателей

Контрольные нормативы по общей физической подготовке
Процесс повышения уровня физической подготовки и рчввития

физических качеств немыслим без систематического педагогического
контроля.

,Щейственным средством KoHTpoJuI является выполнение контрольных

упражнений по общей и специ€lльной физической подготовке.
Группы новичков (первый год занятий)

1. Бег 100 м - 14,5 с
2. Бег8O0м-2мин40с
З. Прыжки в длину с разбега - 4,00 м
4. Подтягивание наперекладине - 8 раз
5. Отжимание в упоре лежа - 10 раз
6. Толкание ядра 5 кг при массе тела боксера:

до60кг-7,5м
до71 кг-8,5м
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свыше 71 кг - 9,8 м
Группы боксеров III разряда1. Бег 100 м - 14,0 с l

2. Бег 1500 м - б мин З0 с
З. Прыжки в длину с разбега - 4,30 м
4. Подтягивание на перекладине при массе тела боксера:
до б0 кг - l0 раз
до7lкг-8раз
свыше 71 кг - б раз
5. Отжимание в упоре лежа - 12 раз6. Толкани. ялр1 7,257 кг при массе тела боксера:
до 60 кг - 6,50 м, 5,00 м
до 7| кг - 7,50 м, 5,50 м
свыше 71 кг - 8,50 м, 6,50 м

Группы боксеров II разряда1. Бег 100 м - 1З,6 с
2. Бег 1500 м - 5 мин 10 с
З. Прыжки в длину с разбега - 4,50 м
4. Подтягивание на перекJIадине при массе тела боксера:
до б0 кг - 12 раз
до71 кг- 10раз
свыше 71 кг - 8 ра,
5. Толкание штанги (60% от массы тела боксера) - На колич.раз6. Толкание яДРа 7,257 кг при массе тела бо*сера,
до 60 кг - 7,50 м, 5,50 м
до 71кг - 8,50 м, 6,50 м
свыше 71 кг - 9,50 м, 7,50 м

Группы боксеров I разряда1. Бег 100 м - 13,0 с
2. Бег 300 м (кросс) - 11,0 мин
3. Прыжки в длину с разбега - 4,80 м
4. Подтягивание на перекладине при массе тела боксера:
до б0 кг - 15 раз
до 71кг - 12 раз
свыше 71 кг - 10 раз
5. Толкание штанги (6О% от массы тела боксера) - На колич.раз6. Отжимание в упоре лежа - 25 раз
7 . Толкание ядра 7,257 кг при массе тела боксера:
до 60 кг - 8,50 м, б,50 м
до 71 кг - 9,00 м, 7,00 м
свыше 71 кг - 10,50 м, 8,00 м
примечание. В толкании ядра первыми пок€ваны результаты длясильнейшей руки, вторыми 

- для более слабой.
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Заповеди боксера
Приложение ЛЬ 3

главное в боксе не руки, а ноги. Потому что успешное выполнение всехатакующих и защитньIх действий: ударов, нырков, уклонов, передвижений -практически полностью зависит от того, насколъко грамотно боксер владеетсвоим телом, его способностью правильно перераспределятъ вес тела междуногами, а такое перераспределение ,rро"оодит' на протяжении всеговремени, пока длится бой.

руки боксера как шпаги, и, нанося удары, должны не скользить, автыкаться. А потому все применяемые в боксе удары - прямые, боковые,снизу - должны быть по характеристике своих траекторий не скользящ ими, апроникающими, и кулаки, нанося удары, всегда должны двигаться не под}ге, а по прямой.

Бьешь левой рукой - вес тела на правой ноге, бьешь правой рукой - вестела на левой ноге, Если удар (прямой, боковой, снизу) 
""1.rопr.rется 

правойрукой, то одновременно с его выполнением вес тела переносится на левуюноц, если удар выполняется левой рукой, то вес тела точно так жепереносится на правую ногу, Такой перенос значительно увеличивает силуудара.

нанося Ударl защищайся. В боксе практически против каждого удараможно незамедлительно применять ответный удар - контруд ?р, а потому,атакуя противника, нужно постоянно помнить о защите и старатьсямаксим€lльно обезопаситъ себя от возможных ответных ударов с его стороны.

плечо бьющей руки всегда прикрывает подбородок с одной стороны, акулак свободной руки с Другой. Пр" выполнении любого удара (прямого,бокового, снизу) плечо бьюЙей (наносящ.t youp) руки доо*"о прикрыватъподбородок с одной стороны, а кулак свободной (;; наносящей удар) рукидолжен прикрыватъ подбородок с другой стороны. При этом локотьсвободной руки всегда должен прикрывать туловище.

ударило сразу защищайся. После выполнения удара боксер долженвозвращать руку, не задерживая ее ни на мгновение, так же быстро, какнаносил удар. Возвращение руки должно происходить по кратчайшейтраектории в положение, способное обеспечить выполнение как защитных,так и атакующих действий. Правилъный возврат руки после удара уже сам посебе обеспечивает боксеру доrrоrr""rельную защиту.

/.J



Приложение Nb 4
Словарь боксерских терминов

АппЕрКот - удар снизу в ближнем бою. Приобретает силу от резкоговыпрямления тела с одновременным поворотом туловища В сторону Удара,отчего бьющая рука выдвигается вперед к цели.

АИБА, (AIBA, Amateur International Boxing Association) -Международн€uI
ассоциация любительского бокса.

АктивНостЪ БоЕвАЯ - количество атакующих и защитных действий
боксера в единицу времени. Один из главных показателей, с помощъю
которого регистрируется уровень готовности боксера к соревнованиrIм.
определяется с помощью видеозациси и 'киносъемки тренировочных и
соревновательных боев, с последlтощим анализом плотности ударных и
защитньгх

АКЦЕНТИРОВАННЫЙ
отличающийся от других по

деиствии

УДАР - в
силе, резкости

серии ударов
и точности.

боксера.

боксера - удар,

БАндАЖ - частъ экипировки боксера, которая защищает от возможных
ударов ниже пояса.

"БОКС" - команда рефери, по
возобновляют

которой спортсмены начинают или
бой.

БоксЕР,"двурУкиЙ" - спортсмен, обладающий сильным ударом с двух
рук или одинаково интенсивно ведущий боевые действия как левой, так иправой руками. У квалифицированных боксеров, в сравнении сначинающими, поД влиянием целенаправленных разнообрЕвныхтренировочных приемов, как правило, "сглажена" двигательная асиммец)ия
между левой и правой руками.

"БРЭКl', (break) - КОМаНДа РефеРи, по которой боксеры должны сделать шаг
н€вад и продолжать бой без других команд.

гАндикАп - выравнивание шансов rIастников соревнований. В боксе Г.
достигается р€}зделением боксеров по весосвым категориям. Впервые такое
р€lзделение произошло В 1746 ГоДУ, тогда боксеров рЕlзделили на двекатегории: легкуЮ и тяжелую. В 178б г. произошло рЕIзделение на три
весовых категории: легкую, среднюю и тяжелую. На III и IV олимпийских
играх, В 1904 и 1908 боксеры делились уже на 5 весовых категорий. в
дальнейшем, в целях сохранения здоровъя боксеров и предотвращениrI
получениrI в бою тяжелых травм, |раницы весовых категорий неоднократно
сужrtJIись, а количество их увеличив€LIIось.
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Словарь боксерских терминов

АппЕрКот - удар снизу в ближнем бою. Приобретает
выпрямления тела с одновременным поворотом туловища
отчего бьющая рука выдвигается вперед к цели.

АиБА, (AIBA, Amateur International Boxing Association)
ассоциация любителъского бокса.

Приложение Nb 4

силу от резкого
в сторону удара,

-Международная

АктивНостЬ БоЕвАЯ - количество атак}.ющих и защитных действий
боксера в единицу времени. Один из главных показателей, с помощью
которого регистрируется уровень готовности боксера к соревнованиrIм.
определяется с помощью видеозаписи и 'киносъемки тренировочных и
соревновательных боев, с последующим анzшизом плотности ударных и
защитных действий боксера.

АКЦЕНТИРОВАННЫЙ УДАР - В
отличающийся от других по силе, резкости

серии ударов боксера - удар,
и точности.

возобновляют

БдндАЖ - часть экипировки боксера, которая защищает от возможных
ударов ниже пояса.

"Бокс,, - команда рефери, по которой спортсмены начинают или
бой.

БоксЕР ."двурУкиЙ" - спортсмен, обладающий сильным ударом с двух
рук или одинаково интенсивно ведущий боевые действия как левой, такиправой руками. У квалифицированных боксеров, в сравнении сначинающими, под влиянием целенаправленных разнообрzвныхтренировочных приемов, как правило, "сглажена" двигательная асимметрия
между левой и правой руками.

"Брэк", (break) - команда рефери, по которой боксеры должны сделать шаг
н€rзад и продолжать бой без других команд.

гАндикАп - выравнивание шансов участников соревнований. В боксе Г.
достигается разделением боксеров по весосвым категориям. Впервые такое
разделение произошло В 1746 гоДУ, тогда боксеров р€lзделили на двекатегории: легкую и тяжелую. В 1786 г. произошло р€вделение на три
весовых категории: легкуЮ, среднЮю и тяжелую. На III и IV олимпийских
и|рах, В |904 и 1908 боксеры делились уже на 5 весовых категорий. в
дальнейшем, в целях сохранеЕия здоровъя боксеров и цредотвращениrI
получения в бою тяжелых травм, границы весовых категорий неоднократно
сужuLпись, а количество их увеличив€UIось.
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гроггИ, (groggy) -одномоментное ухудшениrI состояния,

:тrз:.о:f_ :_u "o.u* боксера, после получения им точного удара вподборок. Происходит вследствие сотрясения ушного
rrvлv,y\rl\. rrрUzlUлUлиl, вследствие сотрясения ушного лабиринта /см.нокаут/, Состояние грогги проходит быстро, но бьксер на короткое времятеряет боеспособность. В Организуя уrебно-воспитательный процесс.процесс,

Запрещенный прием, к .

сковывани,I атакующих

следует использовать инф ормационно-р ецептивный
(объяснительно-иллюстративный способ организации совместной
ДеяTелЬнoсTиПeДaГoГaИyraщиxся);oбъяснитеЛЬнo
(объяснение, беседа, показ); репродуктивные или воспроизводящие
(повторение по образцу); исследователъские (задания на ассоциации,
импровизацию, артистизм); эврестический, частично поисковый, творческие
(постановка сценок, составление композиций).

в организации образовательного процесса исполъзуются
педагогические технологии: сотрудничества и опережающего обучения,
проблемного обуrения, рЕввивающего обучения, активного (комплексного)
обуrения, социо-игрового обучения, д"фф.ренцирова""о.о обуrения,
личностно - ориентированного обуrения.
этом случае рефери останавливает бой /команда "стоп!"/ и ведет счет довосьми, Если боксер после счета 8 не принял боевой стойки и не восстановил
своей боеспособности, рефери продолжает считать до 10 и боксеру
засчитывается поражение нокаутом.

ДЖЭБ, 0аЬ) - короткий резкий удар прямой рукой в голову.

ЕАБАо (European Amateur Boxing Association) - Европейская ДссоциациrI
любительского бокса.

клинtI - взаимный захват боксеров в ходе боя.
которому прибегают для короткой передышки, для
действий цротивника.

КРОСС - встречный удар через руку соперника.

нощдАун - положение боксера после пропуtценного удара, когда он неможет продолжать бой в течение 8-9 секунд.

правой рукой в голову,
соперника левой в голову.

нокАУТ - положение боксера после пропущенного удара, когда он не в
состоянии продолжитъ бой в течение 10 секунд и болъше.

ПЕРЕКРЕСТНЫЙ УДАР - встречный удар
нанесенный при защите укJIоном влево от от атаки

прАвоСторонНяя стОйкА - боевая стойка боксера, при которой его
праваЯ рука, плечо, бедрО и нога находятся впереди по отношению к
ан€Lпогичным частям левосторонней половине тела.
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СВИНГ - боковой удар с замахом.

СЛИПИНГ - уклон.

СТРЭТ - прямой удар.

СТЭПИНГ-БРЭК - шаг назад.

сЕкунДАнТ - тренер, имеющий право находится на ринге до боя, после
б_оя и в перерывах между раундами, окЕlзывая помощь боксеру. Каждый
боксер может иметь двух секундантов.

тЕхниIIЕскиЙ нокАУТ - победа присуждается одному из боксеровввиду явного преимущества, отк€ва соперника от продолжения боr,
повреждения, полученного соперником, дискв€tлификация соперника за
нарушение правил.

уклон впрАво - защитные действия от прямого удара левой.

уклоН влЕвО - защитные действиrI от прямого удара правой.

ХУК - короткий боковой удар.

PTS - On points - Победа lто очкам.

Rsc - Referee stop contest - Победа ввиду явного преимущества.

RSCH - Referee stop contest (head) - Победа ввиду явного преимущества из-
за ударов в голову.

RSCI - Referee stop contest (injury) - Победа ввиду невозможности
продолжать бой.

RSCO - Rеfеrее stoP contest (out class) - Победа ввиду превышения рЕвницыВ 15 УДаРОВ МеЖДУ НаНеСеННЫМИ И пропущенными ударами (действу.,,оrr"r.о
до начаJIа 4 раунда).

Ret - Retirement - Победа ввиду отк€}за секунданта.

DISQ - Disqualification - Победа ввиду дискв€Lлификации.

КО - Knockout - Победа нокаутом.

WO - Walkover - Победа ввиду неявки соперника.

l)
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