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Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная   общеразвивающая    программа 

«Бокс-Kids» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Программа составлена на основе следующих нормативно-правовых 

документов и рекомендаций: 

1. Федеральный Закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 2. Федеральный закон от 31 июля 2020 г. № 304-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по 

вопросам воспитания обучающихся»; 

 3. Федеральный закон Российской Федерации от 24 июля 1998 г. № 124-

ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации»; 

 4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31 марта 2022 г. № 678-р (в редакции от 15 мая 2023 г.); 

 5. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года, утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации 

от 29 мая 2015 г. № 996-р; 

 6. Указ Президента Российской Федерации от 9 ноября 2022 г. № 809 «Об 

утверждении Основ государственной политики по сохранению и укреплению 

традиционных российских духовно-нравственных ценностей»; 

 7. Указ Президента Российской Федерации от 24 декабря 2014 г. № 808 

«Об утверждении Основ государственной культурной политики» (в редакции 

от 25 января 2023 г. № 35); 

 8. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 
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 9. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 3 

сентября 2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой модели развития 

региональных систем дополнительного образования детей» (в редакции от 21 

апреля 2023 г.);  

 10. Уставом Муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Центр дополнительного образования детей 

«Сэяхэт» Кировского района г. Казани; 

 11. Положением о дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей                                           программе педагога дополнительного образования МБУДО 

«Центр дополнительного образования детей «Сэяхэт» Кировского района г. 

Казани. 

 Актуальность программы. Дополнительная общеобразовательная   

общеразвивающая    программа «Бокс-Kids» соотносится с тенденциями 

развития дополнительного образования и согласно Концепции развития 

дополнительного образования способствует: 

- созданию необходимых условий для личностного развития обучающихся, 

позитивной социализации; 

- удовлетворению индивидуальных потребностей обучающихся на занятиях 

физической культурой и спортом; 

- формирование и развитие творческих способностей учащихся, а также 

выявление, развитие и поддержка талантливых учащихся; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья учащихся. 

 Педагогическая целесообразность программы заключается в 

эффективной организации дополнительной физкультурно-оздоровительной 

работы с детьми в условиях недостатка двигательной активности обучающихся. 

Ведь именно систематические занятия физическими упражнениями 

способствуют физическому и физиологическому развитию растущего 

организма ребёнка, формируют у них разнообразные двигательные умения и 
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навыки. Занятия боксом, как и любым другим видом спорта, должны привить 

любовь к спорту, здоровому образу жизни. 

 Отличительная особенность программы данной программы является 

то, что набор в группы производится не по физическим показателям вводного 

тестирования, а исключительно по желанию обучающихся. Обязательными 

документами являются: 

- медицинская справка об отсутствии противопоказаний к занятиям выбранным 

видом спорта;  

- подписанный родителем (законным представителем) обучающегося и 

руководством МБУДО «ЦДОД «Сэяхэт» договор об оказании платных 

образовательных услуг; 

- копия свидетельства о рождении и СНИЛС; 

- заявления от родителя (законного представителя) установленного образца. 

 Цель программы: формирование технико-тактических навыков в 

боксе, хорошей физической подготовленности посредством занятий боксом. 

 Задачи программы:  

 Обучающие:  

- формировать у учащихся систему знаний о боксе; 

- научить учащихся технике и тактике бокса;  

- ознакомить учащихся с правилами соревнований по боксу. 

 Развивающие:  

- развивать у учащихся интерес к систематическим занятиям боксом; 

- развивать двигательную активность и основные физические качества 

учащихся (силу, ловкость, выносливость, координацию движения);  

- развивать у учащихся навыки адаптации в изменяющихся условиях.  

 Воспитательные:  

- воспитывать морально-волевые и нравственные качества учащихся;  

- воспитывать у учащихся культуру общения и поведения. 

 Адресат программы: обучение по программе рассчитано на возраст 

обучающихся от 6 до 12 лет, без отсутствия медицинский  противопоказаний и 
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на основании заключённого договора на оказание платных образовательных 

услуг. 

 Общее количество учебных часов составляет  72 часа в год, что 

соответствует 72 занятиям в год. 

 Срок реализации программы – 1 год. 

 Основной формой обучения является учебно-тренировочное занятие, 

которое выстраивается по следующему плану: 

- Разминка; 

- Теоретическая подготовка – это введение в историю бокса, в основные 

понятия бокса, правила соревнований по боксу, основы знаний и влияния 

физических упражнений на организм и состояние здоровья обучающихся. 

- Общая физическая подготовка – включает разновидности бега, прыжков, 

бросков, подтягивания, спортивные и подвижные игры;  

- Специальная физическая подготовка – решается специальными задачами, 

средствами, упражнениями в боксе.  

- Техническая подготовка – в каждом процессе двигательного навыка 

выделяется три процесса обучения двигательному действию: начальное, 

углублённое, закрепление. 

 Главными задачами Технической подготовки являются: 

- достижение высокой стабильности и рациональной вариативности 

двигательных навыков, повышение их эффективности в соревновательных 

условиях. 

- частичная перестройка двигательных навыков, совершенствование динамики 

отдельных деталей навыка. 

 Основные способы и формы работы с обучающимися фронтальные, 

поточные, индивидуальные и групповые, практические и теоретические. 

Занятия проводятся в спортивном зале. 

 Фронтальная – наиболее часто используется в вводной и заключительной 

части при выполнении несложных двигательных действий. В этом случае 

педагог имеет возможность контролировать действия всех обучающихся. 
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 Поточная – при поточном способе занимающиеся, выполняют 

упражнения поочередно, применяется, когда необходимо обеспечить контроль 

за действиями каждого из них. 

 Групповая – каждая группа выполняет отдельные задания; педагог 

одновременно осуществляет контроль за деятельностью всех групп, находясь 

при этом с группой, получившей самое сложное задание. 

 Индивидуальная – применяется в целях устранения имеющихся 

недостатков или для углубленного освоения учебного материала. 

 «Круговая тренировка» - один из наиболее эффективных способов 

организации деятельности юных спортсменов на занятиях, обеспечивающих 

высокую общую и моторную плотность. В «круговую тренировку» могут 

включаться упражнения, направленные на развитие специальных умений и 

навыков. 

 Периодичность и продолжительность занятий соответствуют санитарно-

эпидемиологическим правилам и нормативам СП 2.4. 3648-20 (п. 2.10.2, 2.10.3, 

3.6.2). 

 Планируемые результаты: 

 Личностные результаты:  

- владеть умениями взаимодействовать в коллективе; 

- владеть чувством ответственности и дисциплинированности; 

- иметь потребность к ведению здорового образа жизни. 

 Метапредметные результаты:  

- владеть физическими и специальными средствами; 

- иметь устойчивый интерес к спорту, в частности, к боксу. 

 Предметные результаты:  

- знать основы знаний и умений бокса; 

- иметь представления о методике организации самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом посредством бокса; 

-демонстрировать в бою и в специальных упражнениях владение ударной 

техникой и защитными действиями; 
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- знать тактические индивидуальные действия. 

 Формы подведения итогов реализации программы.  Открытое  

занятие, показательные выступления. 

 

Учебно-тематический план 

№ Тема Количество 

часов 

Из них 

теория практика 

1. Вводное занятие 1 1 - 

2. Теоретическая подготовка 3 3 - 

2.1. Правила в боксе 1 1 - 

2.2. Предупреждение травматизма 1 1 - 

2.3. Виды бокса 1 1 - 

3. Общая и специальная физическая подготовка 30 1 29 

4. Технико-тактическая подготовка 34 4 30 

4.1. Основные стойки в боксе 7 1 6 

4.2. Удары в боксе и защита от них 8 1 7 

4.3. Передвижения в боксе 10 1 9 

4.4. Обманные (ложные) действия боксёра 9 1 8 

5. Подвижные спортивные игры и эстафеты 3 - 3 

6. Итоговое занятие 1 - 1 

 ИТОГО    

 

Содержание тем учебного курса 

  Раздел 1.  Введение (1 ч.). 

  Знакомство с группой. Введение в программу объединения «Бокс-Kids». 

Правила приёма в объединение, правила поведения в Центре. Инструктаж по 

технике безопасности. Знакомство с местом проведения занятий. 

  Раздел 2.  Теоретическая подготовка (3 ч.). 

   Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций 

непосредственно в процессе тренировочного занятия. 

  Теоретические знания должны иметь определённую целевую 

направленность - вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

  Теоретический учебный материал распределяется на весь период 

реализации программы. 

Тема 1.Правила в боксе.   
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Количество и длительность раундов в боксе. Уровни поединка их 

отличие: любительский или профессиональный. Правила проведения 

соревнований, подготовка к соревнованиям. 

 Тема 2. Предупреждение травматизма. 

 Общие требования безопасности. Требования безопасности перед 

началом занятий. Требования безопасности во время занятий. Требования 

безопасности в чрезвычайных ситуациях. 

 Тема 3. Виды бокса. 

 Какие виды бокса существует. История возникновения бокса. Изменения 

в боксе на протяжении истории его существования. 

  Раздел 3.  Общая и специальная физическая подготовка (30 ч.). 

  Общая физическая подготовка повышает функциональные возможности 

организма, способствует разностороннему физическому развитию и 

укреплению здоровья, улучшает физические качества и двигательные 

возможности обучающихся, расширяет запас движений, способствует более 

быстрому и качественному освоению специальных навыков, укрепление 

организма. В этих целях в тренировочные занятия включаются упражнения на 

развитие силы, быстроты, гибкости, ловкости, скоростных качеств, общей 

выносливости. Общеразвивающие упражнения должны быть направлены на 

всестороннее физическое развитие обучающихся: равномерное развитие 

мышечной системы, укрепление опорно-двигательного аппарата координации 

движений и умений сохранять равномерное, а также улучшение функции 

сердечно-сосудистой системы и органов дыхания. Физические упражнения 

усиливают кровообращение в мышцах, которые подвергаются в данный момент 

нагрузке, способствуют увеличению мышечной силы, помогают восстановить 

или увеличить объем движения в суставах. 

  Упражнения без предметов и с предметами.  

  Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в 

различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, 

попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных 
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суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые 

движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. 

  Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В 

различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад. Круговые движения 

туловищем. В положении лежа лицом вниз — прогибание с различными 

положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на спине  — 

поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное 

опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола. В 

различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными 

положениями и движениями руками, с использованием отягощений 

(предметов). Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз 

прогибание с использованием отягощений. Из положения лежа на спине, ноги 

закреплены, поднимание туловища.  

  Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и согнутой 

ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. 

Различные прыжки и многоскоки на месте и в движении на одной и двух ногах. 

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в 

равномерном и переменном темпе.  

  Круговые движения плеч. Руки в стороны параллельно полу. Пальцы 

вытянуты. Совершаются небольшие круги пальцами, вращая руки в плечевых 

суставах. Постепенно необходимо увеличивать круги, затем уменьшайте их. 

Повторяется три раза в одном направлении и три раза в другом, каждый раз 

опуская руки по бокам в перерыве. 

  СФП направлена на выполнения специально-подготовительных 

упражнений, которые способствуют не только овладению техникой 

упражнений, но и созданию условий для повышения функциональных 

возможностей, а также упражнений, непосредственно влияющих на 

обеспечение функциональной подготовки к ведению соревновательной борьбы.  

  Скоростно-силовая подготовка: 
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- прыжковые упражнения (выпрыгивания, перепрыгивания через препятствия, 

прыжки со скакалкой);  

- отжимания, подтягивания, поднимание туловища из положения лёжа и другие 

упражнения с максимальной скоростью;  

- выполнение тех же упражнений с небольшими отягощениями; 

- подводящие и соревновательные упражнения;  

- технико-тактические задания, выполняемые с высокой скоростью.   

  Двигательно-координационная подготовка:  

- выполнение технических элементов на точность;  

- выполнение с места и в передвижении (ударные технические действия - лапы, 

подушки, макивары);  

- подводящие упражнения;  

- выполнение целевых упражнений с соблюдением параметров движений;  

- технические упражнения с внесением усложнений в их выполнение;  

- подвижные игры, игровые и соревновательные задания.  

  Воспитание простой и сложной двигательной реакции:  

- выполнение технико-тактических заданий с обусловленным режимом 

выполнения;  

- воспитание двигательной реакции при выполнении ударных действий по 

лёгким предметам в усложнённых условиях;  

- создание фрагментов соревновательных ситуаций. 

  Воспитание специальной гибкости:  

- специально-подготовительные упражнения для повышения суставной 

подвижности (растягивания, махи, шпагаты и полушпагаты, наклоны из 

различных седов, мосты, движения в тазобедренных суставах с постепенным 

повышением амплитуды движений); - акробатические упражнения;  

- упражнения на гибкость для позвоночника; различные варианты 

растягивающих упражнений с фиксацией позы.  

  Воспитание специальной выносливости:  
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- технико-тактические задания с элементами силовых упражнений (на 

сопротивление);  

- подвижные игры, игровые и соревновательные задания. 

  Строевые упражнения  

  Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. 

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

лопатках на голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из 

положения лёжа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через 

стойку на руках или с помощью партнёра). 

  Упражнения на формирование правильной осанки 

 - 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. 

  Упражнения в равновесии 

  Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными 

движениями руками, ногами, туловищем. 
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  Упражнения для развития быстроты 

  Проведение боя с «тенью». 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 

  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 

  Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; 

нанесение серий ударов по пневматической груше в различных направлениях; 

одновременная работа на двух-трех надувных или насыпных грушах; 

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

пневматической груше, установленной на глубоком штыре (пружинной основе). 

  Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; 

ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение 

защитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных 

боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов. 

  Упражнение для развития гибкости  

  Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения 

общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить 

подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-

связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой 

амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из 

средств общей физической подготовки. Основными средствами развития 

специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», 

выполняемых как под одиночные, так и серии ударов. 

  Упражнения для развития равновесия 

  Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно 

зависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на 

способность к сохранению подвижного равновесия в процессе ведения 

поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике бокса, 

так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных 

перемещений. 

  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 
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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. 

  Средства и упражнения общей физической подготовки должны 

составлять неотъемлемую часть каждого занятия.  

  Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня 

физического развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня 

физической подготовленности, возраста занимающихся и наличия 

материальной базы. 
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  Раздел 2.  Технико-тактическая подготовка (34 ч.). 

  Основная задача формирования технической подготовленности сводится 

к созданию у обучающихся представления об изучаемом техническом приеме. 

Овладение основой техники приема осуществляется с помощью метода 

упражнений, путем многократного выполнения отдельных фаз и приема в 

целом в упрощенных условиях. Приемы вводятся постепенно и 

последовательно от одного к другому, более сложному. Только после того, как 

обучающиеся достаточно хорошо усвоили один прием, следует переходить к 

новому. При обучении техническим приемам важно придерживаться 

оптимального количества повторений упражнений и соответствующих 

интервалов отдыха. 

  Тема 1. Основные стойки в боксе. 

  Теория: Показ, объяснение педагогом основных видов стоек. Стойка в 

боксе для начинающих должна соответствовать нескольким правилам. 

Основным из них является отсутствие дискомфорта в процессе ведения боя и 

обеспечение хорошей видимости противника. Положение рук и ног 

выставляется так, чтобы по возможности вести максимально эффективные 

наступательные или оборонительные действия. Стойки в боксе – левая, правая, 

фронтальная – оттачиваются годами, потому гарантируют легкость 

перемещения и равновесие тела на протяжении поединка. 

  Практика: Левосторонняя стойка: особенности  

  Классическая стойка в боксе (она же левосторонняя) выполняется в виде 

креста. Для новичков тренеры специально рисуют пересекающиеся под прямым 

углом линии, после чего «вручную» располагают корпус. Стойка при таком 

варианте предусматривает выдвижение левой ноги чуть вперед, при этом до 

60% массы спортсмена приходится на правую опорную конечность. Правая 

рука находится чуть позади, готовая в любой момент нанести удар, либо 

прикрыть голову при защите.  

  Особенность стойки в боксе для правши – это прикрытие грудной клетки 

и солнечного сплетения, в частности левой рукой. Высоко поднятая перчатка 
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также позволяет быстро прикрыть подбородок, не теряя из поля зрения 

противника. Постоянно согнутые в коленях ноги обеспечивают легкость 

маневрирования и возможность «подсаживаться» под оппонента.  

  Правосторонняя стойка: особенности  

  Стойка левши в боксе (она же правосторонняя) предполагает выдвижение 

правой ноги чуть вперед, а основная масса остается на левой. Опять же, левая 

рука находится чуть позади, готовая в любой момент нанести удар по 

противнику или подняться к подбородку для защиты. Когда масса тела 

переносится на переднюю ногу, это дает возможность эффективно использовать 

уклоны корпуса и работать в «оттяжке», стремительно разрывая дистанцию.  

  Левая стойка в боксе также имеет несколько особенностей, в частности 

оптимальным расстоянием между ног считается ширина плеч. Корпус должен 

быть немного отклонен назад. Расположение левой руки – строго возле грудной 

клетки, что позволяет защитить солнечное сплетение. Левостороння стойка в 

боксе оптимальна для контратак, однако при нанесении ударов спортсмен 

может легко потерять равновесие. Для нивелирования преимуществ противники 

левшей переходят в ближний бой, где внезапность атак теряется.  

  Фронтальная стойка  

  Фронтальная стойка в боксе создается за счет расположения ног на 

ширине плеч, а масса спортсмена равномерно распределена по двум ногам. Ее 

легко освоить, поэтому начинающие бойцы первым делом разучивают такое 

положение тела. Удары в боксе при фронтальной стойке наносятся с ближней 

дистанции, например, в клинче или при работе в углу ринга.  

  Согнутые в коленях ноги и опущенная голова позволяет быстро 

«подсаживаться» и целиться в подбородок оппонента. Примечательно, что 

такая стойка ног в боксе легко меняется на правостороннюю или 

левостороннюю: достаточно отставить требуемую конечность назад, повернуть 

туловище, выдвинуть одну из рук вперед. 

  Тема 2.Удары в боксе и защита от них. 
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  Теория: Показ, объяснение педагогом способы уходов от удара, способы 

нанесения ударов. 

  Практика: Для изучения и совершенствования ударов и защит от них 

применяются следующие упражнения:  

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

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

- прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; 

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

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

отходом назад.    

  Двойные прямые удары и защита от них:  

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

отходом и подставкой левого плеча;  

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

руки; отходом назад.  

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

руки; отходом назад.  

  Двойные прямые удары и защиты от них:  

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

отходом и подставкой левого плеча;  

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

ладони и согнутой в локте левой руки;  

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

в локте левой руки и правой ладони.  

  Трёх и четырёхударные комбинации прямыми ударами и защиты от них. 

 Одиночные удары снизу и защиты от них: 

 - удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; 

уходом назад;  

- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой правой 

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

уходом;  

- удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой 

руки.  

  Двойные удары снизу и защиты от них. Трёх и четырёхударные 

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

них. 

  Одиночные боковые удары и защиты от них скорости их выполнения. 

Важнейшим условием для выполнения быстрого движения является умение 

предварительно расслабить основные группы мышц, участвующие в нём. Кроме 

того, выполнение движения на большой скорости неразрывно связано с силой 

мышц, выполняющих его.  

  Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений 

специальной физической подготовки, когда специфические боксёрские 

движения (удары) выполняются в усложнённых (применение тяжестей, 

сопротивлений) условиях.  

  Боксёры учебно-тренировочных групп совершенствуют следующие 

удары и их сочетания.  

  Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и 

туловище, их силы и точности:  

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

быстрый короткий;  

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

быстрый короткий;  

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

- 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.      
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  Совершенствование сочетаний различных ударов  

- повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной рукой;  

- двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и другой 

рукой;  

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

с определённым чередованием рук.  

  Защиты  

  При совершенствовании защитных действий решаются задачи: Изучения 

и совершенствования всего арсенала защитных действий; Обеспечение 

надёжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение активности 

защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной защиты к 

контратаке и атаке.  

  Эффективность защитных действий зависит от:  

  1. Умения прогнозировать нападающие действия соперника, 

предугадывая их развитие, а также способы, которыми может быть реализовано 

собственная атака.  

  2. Умения опередить действие соперника организацией противодействия 

в виде использования защитных приёмов.  

  При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить 

общие принципы движения:  

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

устойчивости.  

  2.Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов 

соперника. 

  3.Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и 

создание готовности встречных и ответных ударов.  

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

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

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

кистью;  

- сочетание приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом вправо 

и отбивом кистью внутрь и т. д.  

- сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных действий к 

ударам -уклон вправо - прямой удар правой в голову; уклон влево - боковой 

удар левой в голову и переключение от ударов к защитным действиям: прямой 

удар правой в голову нырок вниз - вправо; боковой удар левой в голову - нырок 

вниз - влево и т. д.  

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

туловище и в голову;  

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

туловище и в голову;  

- атака боковыми ударами левой и правой в голову;  

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

последовательности;  

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

голову и в туловище; 

- встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку 

противника с уклоном вправо;  

- встречная контратака прямым ударом правой в голову под левую руку и через 

левую руку («кросс») противника с уклоном влево; - ответная контратака 

прямым ударом левой в голову после защиты подставкой правой ладони от 

прямого левой в голову;  

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо от 

прямого левой в голову;  

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой левого 

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

влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в 

голову;  

- ответная контратака двойными, повторными и разнотипными сериями из 3- 4х 

ударов и правой после защит подставками, уклонами и нырками от прямых, 

боковых и ударов снизу. 

  Тема 3.Передвижения в боксе. 

  Теория: Показ, демонстрация педагогом видов и  способов передвижений 

в боксе.  

  Практика: Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами 

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

  Перемещение обычным шагом более удобно, если противник находится 

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

как в атаке так и в защите. Перемещение приставными шагами выполняется 

скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога 

приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее 

положение боевой стойки. При перемещении вперед шаг выполняется левой 

(для левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у левши - левая), при 

перемещении назад роли ног меняются. При перемещении в сторону начальный 

шаг выполняется ногой одноименной направлению движения.  

  Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. 

Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует 

перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при 

перемещениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога 

подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление перемещения скачком 

регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - впереди стоящей, 

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

скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 

  Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного 

разгибания ног голеностопных суставов и, как правило, на небольшое 
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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. 

  Тема 4. Обманные (ложные) действия боксёра. 

 Теория: Подготовительные тактические действия бывают 

разведывательными и ложными. Разведывательные действия позволяют 

выявить особенности и намерения соперника. Если противник неизвестен, что в 

профессиональном боксе бывает редко, то разведывательные действия 

становятся единственным источником добычи информации в начале боя. С их 

помощью можно собрать информацию о физической форме противника 

(например, о быстроте реакции), о технике и о тактических намерениях. 

Получив необходимую информацию, боксер принимает тактические решения 

для будущего поединка. Разведывательные действия осуществляются с 

помощью ложных действий и разведки боем. Ложные действия (финты) имеют 

целью ввести соперника в заблуждение, выявить его уязвимые места при 

помощи имитации какого-либо приема. 

 Практика: Способы осуществления ложных действий: 

-удары не доведенные до цели;  

-уклоны, отклоны, нырки; 

-шаги, скачки, приседания; 
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 -удар с шумным выходом и без него;  

-концентрация и направление взгляда на одном месте, а удар по другому месту. 

 Раздел 4. Подвижные спортивные игры и эстафеты (3 ч.) 

 Игры развивают скорость, ловкость, выносливость. Спортивные и 

подвижные игры служат также хорошим средством активного отдыха. 

 Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса 

взаимосвязанных задач воспитания личности обучающихся, развития его 

разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений. С 

помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на 

совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, 

прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, 

броски, удары по мячу) и технико-тактические взаимодействия (выбор места, 

взаимодействие с партнером, командой и соперником), необходимые при 

дальнейшем овладении спортивными играми. Подвижные игры на основе 

баскетбола задействуют всех детей. Во время активности дети разносторонне 

развиваются (интеллектуально, морально, физически). 

 Эстафеты: «Передача капитану»: капитан передает мяч неожиданно 

разным играющим, а те сразу бросают снаряд обратно; «Змейка»: ведение 

происходит по волнистой траектории; «Прямая»: ведут мяч по прямой; 

«Гонки»: первый этап - ведут между ног, второй этап - мяч перемещается над 

головами. 

 Раздел 5. Итоговое занятие (1 ч.) 

 Открытое занятие в виде показательных выступлений юных боксёров. 

 

Организационно-педагогические условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса: 

 Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Бокс» реализуется при необходимом кадровом, материально-техническом 

обеспечении и оборудовании. Занятия проводятся в спортивном зале, 
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соответствующим санитарно-гигиеническим нормам и технике безопасности. 

 Для проведения занятий необходимо следующее оборудование и 

инвентарь: 

- спортивный зал; 

- раздевалка; 

- душевая; 

- аптечка; 

- боксёрская груша набивная; 

- шведская стенка; 

- лапы боксёрские; 

- мячи: футбольный, волейбольный, теннисный; 

- спортивная форма (перчатки боксёрские, шлем боксёрский, футболка, шорты 

спортивные, боксёрские). 

Методическое обеспечение образовательного процесса:  

Форма организации деятельности учащихся. 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в 

принципе совместной деятельности педагога дополнительного образования и 

обучающегося. Занятие необходимо строить так, чтобы обучающиеся сами 

находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и 

умения. Занятия по технической, тактической, общефизической и специальной 

физической подготовке проводятся в режиме учебно-тренировочных по 4 часа в 

неделю. Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям боксом и более 

успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных 

задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения 

этих занятий.  

Словесные методы: создают у обучающихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели педагог использует: 

объяснение, рассказ, замечание, команды, указания, разъяснение, критику, 

одобрение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного 
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воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных 

поручений.  

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий. Эти методы помогают создать у 

занимающихся конкретные представления об изучаемых действиях.  

Практические методы:  

-  метод упражнений;  

-  игровой;  

-  соревновательный;  

-  круговой тренировки.  

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократные повторения движений.  

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами:  

- в целом; 

 - по частям.  

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

обучающихся образовались некоторые навыки игры.  

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на 

специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с 

учетом технических и физических способностей обучающихся.  

Особенности проведения тренировочных занятий.  

Цели и задачи:  

- укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и 

формирование двигательного опыта, воспитание активности и 

самостоятельности в двигательной деятельности;  

- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями: обучение простейшим способам измерения показателей 

физического состояния развития (рост, вес, осанка, ЧСС после выполнения 

физических нагрузок и т.д.);  
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- развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости, обучение элементам бокса и другим физическим упражнениям 

общеразвивающей направленности; 

- воспитание культуры общения со сверстниками и сотрудничества в 

условиях тренировочной и соревновательной деятельности.  

Так как занятия должны разносторонне воздействовать на организм 

обучающихся, их надо строить комплексно, строго придерживаясь 

определенных правил:  

- учитывать состав обучающихся, их пол, физическое развитие и 

физическую подготовленность;  

- правильно сочетать средства и формы физической культуры с учетом 

возрастных особенностей.  

Нагрузка на тренировочных занятиях должна увеличиваться постепенно. 

Во вводно-подготовительной части педагог подготавливает организм 

обучающихся к выполнению тренировочных и воспитательных задач, 

реализуемых в основной части. В конце занятий уделяется до 15 мин. для 

постепенного перехода в более спокойное состояние.  

Упражнения, требующие физического напряжения, должны чередовать с 

упражнениями на релаксацию (мышечное расслабление). 

Вначале упражнения выполняются в медленном темпе, чтобы 

обучающиеся могли получить правильные ощущения о разучиваемом 

движении.  

Исправляя ошибки, следует выделять характерные для данного 

упражнения особенности.  

При обучении прыжкам, педагог должен помнить, что у детей младшего 

школьного возраста еще не завершен процесс окостенения опорно-

двигательного аппарата.  

При проведении физических упражнений важно следить за координацией 

движений верхних и нижних конечностей, поскольку несогласованность 
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действий отражается на качестве дыхания. Следует научить правильно дышать 

при ходьбе, беге, в спокойном состоянии.  

Приступая к проведению занятия, педагог обязан хорошо знать структуру 

занятий (вводная, основная и заключительная части занятий, имеющие свои 

задачи и соответствующее содержание), но прежде всего, содержание 

программы, ее основные требования, средства и методы реализации 

педагогических задач. Важная воспитательная задача учебных занятий - это 

привить обучающимся интерес и любовь к систематическим занятиям 

физической культурой. Опытные педагог строят свои занятия на основе 

занимательности, стремясь создать положительную атмосферу на каждых 

занятиях, что благоприятно влияет на отношение обучающихся к физической 

культуре и это будет способствовать формированию привычки к 

систематическим занятиям физическими упражнениями. 

Образовательные задачи занятия заключаются в обучении основным 

двигательным действиям и совершенствование приобретенных двигательных 

навыков. На каждом занятии в процессе обучения при многократном 

повторении развиваются и совершенствуются такие физические качества, как: 

общая выносливость, сила, быстрота и составляющие ее скоростные 

способности, гибкость, ловкость и составляющие ее координационные 

способности.  

Занятие должно быть воспитывающим. Организуя занятия, педагог 

должен обратить внимание на создание творческой атмосферы, формировать у 

каждого веру в свои силы, возможности, способности, воспитывать чувство 

человеческого достоинства.  

Организация тренировочного процесса осуществляется в соответствии с 

учебным планом.  

Основными формами организации тренировочного процесса являются 

теоретические, практические занятия, соревнования и оздоровительные 

мероприятия.  
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Теоретические занятия с обучающимися проводятся в форме бесед. В 

процессе тренировочного занятия, под непосредственным руководством 

педагога, обучающиеся должны заниматься самостоятельно, выполняя 

отдельные индивидуальные, в том числе и домашние задания по общей 

физической подготовке.  

При проведении занятий и соревнований должны строго соблюдаться 

установленные требования по обеспечению норм санитарно-гигиенического 

состояния мест занятий и оборудования. В ходе тренировочного процесса 

предусмотрено проводить соревнования по общей физической подготовке.  

Занятия проводятся под строгим наблюдением педагога с последующим 

анализом полученной нагрузки. Занятия проводятся групповым методом, в 

соответствии с количеством обучающихся, предусмотренным Программой.  

При подборе средств и методов тренировочных занятий, дозировки, 

деления объемов и интенсивности физических нагрузок следует учитывать 

анатомо-физиологические особенности.  

Структура тренировочного занятия  

Вводно-подготовительная часть, задачи:  

1. Организация обучающихся для занятий (постановка задач, обеспечение 

внимания, дисциплины, регулирование эмоционального состояния и т.д.).  

2. Подготовка организма обучающихся (центральной нервной системы, 

вегетативных функций и опорно-двигательного аппарата) для наиболее 

успешного решения задач основной части занятий.  

Средства: строевые упражнения, различные виды ходьбы, бега, прыжков, 

подвижных игр, упражнения на внимание, общеразвивающие упражнения (без 

предметов, с предметами) и др. 

 Основная часть, задачи: 

1. Формирование у обучающихся различных двигательных умений и 

навыков (обучение, правильной технике выполнения физических упражнений и 

ее совершенствование).  
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2. Развитие необходимых физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости), воспитание моральных (патриотизм, 

коллективизм, трудолюбие, честность и т.д.) и волевых качеств (смелость, 

решительность, выдержка и др.) у обучающихся.  

3. Обучение обучающихся умению применять приобретенные навыки и 

качества. 

Средства: подготовительные, подводящие и основные упражнения общей 

и специальной физической подготовки, избранного вида спорта и т.д.  

Заключительная часть, задачи:  

1. Постепенное приведение организма обучающихся в относительно 

спокойное состояние (снятие физической и психической напряженности).  

2. Подготовка обучающихся к наступающей за тренировочными 

занятиями деятельности (организация их внимания и дисциплины).  

3. Организованное завершение занятия, подведение итогов, задание на 

дом, установка на следующее занятие.  

Средства: строевые упражнения, медленный бег, различные виды ходьбы, 

упражнения на расслабление, внимание и т.п.  

Наряду с указанными задачами, характерными для каждой части занятий 

решается и такая важная задача, как сообщение обучающимся новых сведений 

и знаний по физической культуре и спорту. Причем, делается это в любой части 

занятия (в начале, непосредственно перед упражнениями его основной части 

или в конце). В зависимости от конкретных условий проведения занятий (в 

спортивном зале, на воздухе и т.п.), основ избранного вида спорта, 

обеспеченности инвентарем и оборудованием, контингента обучающихся 

(учитывая возраст и физическую подготовленность), каждая часть общей 

структуры занятия может расширятся и дополняться новыми специфическими 

задачами, и для их решения подбираются соответствующие средства.  

Дозировка физической нагрузки  

Основным фактором, определяющим эффективность оздоровления 

обучающихся, является дозирование физической нагрузки. Это суммарные 
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физиологические «затраты» организма человека на мышечную работу. 

Способы регуляции физической нагрузки обеспечивают оптимальные сдвиги в 

организме для восстановления здоровья и изменения функциональных 

показателей в лучшую сторону.  

Физическая нагрузка зависит от:  

- количества производимой работы и ее интенсивность;  

- нервно-психических реакций;  

- степени умственного напряжения при выполнении упражнений (движений);  

- уровня эмоциональных сдвигов.  

 Наиболее распространенными способами регулирования физической 

нагрузки являются: 

- длительность самих упражнений и подвижных игр;  

- количество повторений;  

- выбор исходных положений;  

- применение отягощения и сопротивления;  

- темп и ритм движений и т.д.  

Общая плотность занятия информирует о том, сколько времени затрачено 

на обучение, которое складывается из объяснения педагога, показ упражнения, 

выполнения упражнения обучающимися, поправок и замечаний.  

Постепенное повышение нагрузки (одно из обязательных условий), 

следует осуществлять ступенчато - от одного недельного цикла к другому. При 

оценке величины нагрузки имеется в виду ее объем и интенсивность. 

Интенсивность нагрузки оценивается по скорости движения, по темпу. Важным 

показателем объема и интенсивности выполняемой работы является величина 

функциональных сдвигов в организме (показатели - пульс, дыхание и др.).  

Техника безопасности  

Требования безопасности перед началом занятий:  

- спортивный зал открывается за 5 мин до начала занятий по расписанию, вход 

в зал разрешается только в присутствии педагога;  
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- перед началом занятий педагог должен обратить особое внимание на 

оборудование места занятий; 

- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий 

отвечает педагог и дежурный группы;  

- перед началом занятий педагог должен постараться выявить любые, даже 

незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для 

принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение 

нагрузки).  

 Требования безопасности во время занятий:  

- занятия по общей физической подготовке с элементами бокса в спортивном 

зале начинаются и проходят согласно расписания, утвержденным 

руководителем образовательного учреждения;  

- занятия по боксу должны проходить только под руководством педагога;  

- педагог должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и 

добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно 

осуществлять контроль за действиями обучающихся;  

- для предупреждения травм педагог должен следить за 

дисциплинированностью обучающихся, их уважительному отношению друг к 

другу;  

- каждый обучающийся должен хорошо усвоить важные, приемы страховки, 

самостраховки; 

- особое внимание на занятиях по боксу, педагог должен обратить на 

постепенность и последовательность обучения;  

- педагог должен учитывать состояние обучающихся, реагировать на их жалобы 

о состоянии здоровья. При появлении во время занятий боли, синяков, 

кровотечения, а также при неудовлетворительном самочувствии обучающийся 

должен прекратить занятия и сообщить об этом педагогу;  

- выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с 

разрешения педагога.  

 Требования безопасности в аварийных ситуациях:  
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- при несчастных случаях с обучающимися педагог должен немедленно 

прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой 

доврачебной помощи;  

- одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для 

уведомления руководителя или представителя администрации 

образовательного учреждения, а также вызова медицинского работника и 

скорой помощи;  

- при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться 

приёмами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной 

помощи, действующей в учреждении;  

- при обнаружении признаков пожара педагог должен обеспечить эвакуацию 

обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации, при условии их 

полной безопасности, все эвакуированные проверяются в месте сбора по 

имеющимся у педагог поименным спискам; 

- поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть 

объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. 

Руководство действиями в аварийной ситуации осуществляет руководитель или 

представитель администрации образовательного учреждения.  

 Требования безопасности по окончании занятия:  

- после окончаний занятия педагог должен проконтролировать организованный 

выход обучающихся из зала;  

- проветрить спортивный зал;  

- по окончанию занятий принять душ, в случае невозможности данной 

гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

Организационно-педагогическое обеспечение реализации 

программы: 

 Педагогическая деятельность по реализации Дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы «Брейк данс» 

осуществляется лицами, имеющие высшее образование либо среднее 

профессиональное образование в рамках иного направления подготовки 



34 
 

высшего образования и специальностей среднего профессионального 

образования при условии его соответствия дополнительным общеразвивающим 

программам, осуществляющей образовательную деятельность, и получение при 

необходимости после трудоустройства дополнительного профессионального 

образования по направлению подготовки «Образование и педагогические 

науки». 
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Приложение 1 

 

Предупреждение травматизма 

 В зависимости от условий и организации занятий обучение 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, обучающихся. 

  1. Общие требования безопасности  

1.1. К учебно-тренировочным занятиям допускаются занимающиеся только 

после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие 

медицинский допуск к занятиям в спортивной школе. 1.2. При проведении 

занятий по боксу соблюдать правила поведения, расписание учебно-

тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.  

1.3. При проведении учебно-тренировочных занятий должны быть 

подготовлены средства для оказания необходимой первой доврачебной 

помощи, а также медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и 

перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

 1.4. О несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который должен оказать 

первую помощь пострадавшему и сообщить об этом администрации 

учреждения.  

 2. Требования безопасности перед началом занятий  

 2.1. Приготовить перед учебно-тренировочным занятием спортивную форму и 

необходимый личный инвентарь.  

2.2. Внимательно прослушать инструктаж по технике безопасности и задачи на 

данное учебно-тренировочное занятие.  

2.3. Сделать разминку. 

 2.4. Начинать работу по команде тренера-преподавателя. 

  3. Требования безопасности во время занятий  
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3.1. Входить в спортивный зал (спортивную площадку) только с разрешения 

тренера-преподавателя. 3.2. Внимательно слушать и выполнять все команды и 

сигналы тренера преподавателя.  

3.3. При выполнении силовых упражнений или работе на тренажёрах 

обеспечить подстраховку товарищей. 

 3.4. Соблюдать дисциплину и порядок.  

 4. Требования безопасности по окончании учебно-тренировочных 

занятий. 

 4.1. Не покидать место тренировки без разрешения тренера-преподавателя.  

4.2. Убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь.  

4.3. Снять спортивную форму и принять душ.  

 5. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях.  

5.1. При появлении усталости и переутомления сообщить об этом тренеру 

преподавателю. 

 5.2. При судорогах не теряться и позвать на помощь. 

 5.3. При получении травмы немедленно сообщить тренеру-преподавателю.  

5.4. При появлении посторонних запахов, задымлении, возгорании или 

возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятие, 

организованно, под руководством тренера-преподавателя покинуть место 

проведения занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации. 
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Приложение 2 

 

Виды бокса 

 

 Бокс претерпел изменения в некоторых странах. Существует несколько 

видов бокса. Классическим считается английский, изначально. Спортсмены 

дрались без перчаток и шлемов. Разрешалось использовать подножки, захваты и 

удары локтями. Сейчас соревнования с такими правилами противозаконны и 

часто проходят подпольно.  

 Французский бокс или «Сават» разрешает удары как руками, так и 

ногами. Причем использовать можно только удары стопой. Бить ниже пояса 

дозволено. Все спортсмены выходят на поединки в ботинках, комбинезоне без 

рукавов и в перчатках. Французский бокс достаточно популярен. В федерацию 

«Савата» входят 59 стран, среди которых есть и Россия.  

 Тайский бокс (муай-тай) стал отдельной разновидностью бокса. Он 

произошел от древнего тайского боевого искусства. Здесь разрешено 

использовать все части тела. «Тайцам» можно наносить удары кулаками, 

ступнями, голенями, локтями и коленями. В Тайланде этот вид спорта стал 

популярным в XVI веке. После того как «тайцы» в XX веке одержали несколько 

побед над представителями других видов спорта муай-тай прославился на весь 

мир. Нынешние бойцы смешанных единоборств активно используют приемы, 

позаимствованные в тайском боксе.  

  Кикбоксинг зародился в Америке в 60-х годах прошлого века. Автором 

термина «кикбоксинг» является Чак Норрис. Он включает в себя элементы 

английского бокса, каратэ, тхэквондо и тайского бокса. Здесь существуют 

достаточно жесткие правила. Необходимо нанести не менее 6 ударов ногами за 

раунд. Из экипировки используются: шлем, специальные перчатки для 

кикбоксинга, капа, «ракушка» для паха, накладки на голени и приспособления 

для защиты стопы. Поединок длится 3 раунда по 3 минуты. Ничья может быть 

объявлена, когда оба спортсмена падают. Кикбоксинг разделяется на 
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американский и японский. Причем зрителям больше нравится второй вид, так 

как он зрелищнее.  

 Женский бокс был под запретом во многих странах на протяжении 

всего прошлого столетия. Впервые поединок по правилам бокса среди женщин 

провели на Олимпийских играх 1904 года. Этот бой имел статус 

демонстрационного. С 2009 года женский бокс включен в официальную 

программу ОИ. Здесь также есть разделение на профессионалов и любителей. 

Но, в отличие от классического бокса, в женском главная цель – голова 

оппонента. По телу наносится наименьшее количество ударов. Это объяснено 

особенностями женского организма. 
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Приложение 3 

 

Экипировка боксера 

 

 Боксёрские перчатки защищают часть предплечья, кисть и запястье, 

снижают риск травм и увеличивают силу удара. Для соревнований 

применяются перчатки 10 унций По типу фиксации перчатки для бокса делятся 

на перчатки на шнуровке и на липучке. Перчатки на шнуровке используют 

профессиональные боксёры, на липучке любители. Снарядные перчатки 

предназначены для более продуктивной наработки удара на снарядах ( мешки, 

груши, макивары...). Функционально предназначены для максимальной защиты 

рук в процессе тренировки. Снарядные перчатки должны хорошо сидеть и 

идеально подходить вам по размеру. На снарядные перчатки приходится 

большая нагрузка, они должны быть крепкими. С 1986 года правилами 

соревнований в любительском боксе введено, обязательное использование 

шлема на соревнованиях. 

 Шлем – служит защитным средством для головы, функциональным 

предназначением шлема для бокса является погашение энергии удара 

соперника – для защиты головы боксера во время спарринга или на 

соревнованиях любителей. Обычно шлем защищает от синяков, рассечений и 

сотрясений головного мозга. Использование шлема на соревнованиях и на 

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

безопасным видом спорта. Существует несколько типов шлемов, 

обеспечивающих разный уровень защиты: – открытые защищают лоб, виски и 

уши, с усиленной защитой ушей, – мягкие кольца в области ушей, с твердым 

верхом – защищает макушку головы, с закрытым подбородком и щеками – для 

лучшей защиты челюсти и носа от боковых ударов. На соревнованиях 

используют только открытые шлемы. 

 Боксерки – это специально разработанная обувь, предназначенная для 

защиты спортсмена от травм (главным образом вывихов и растяжений) в 

голеностопном суставе, во время тренировок и выступлений. Непременным 

условием конструкции современных боксёрок должно являться относительно 

жёсткое закрепление голеностопного сустава с целью предотвращения 

возможности подвывиха ступни. Материал, используемый для верха этой 

обуви, должен хорошо пропускать воздух, обеспечивать вентиляцию, чтобы 

ноги как можно меньше потели и уставали. Технические характеристики 

подошвы боксёрок, должны обеспечивать относительно жёсткое сцепление их с 
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покрытием ринга, с одновременным сохранением некоторой возможности 

скольжения. 

 Боксерские бинты предназначены для защиты кистей рук боксера от 

серьезных травм вывихов, растяжений, ушибов, раздробления суставов и 

прочих травм которые можно получить при нанесение ударов. Бинты 

фиксируют кости и запястье, поддерживая их в определенном положении и 

придавая им наиболее удобную, компактную форму. Помимо этого, бинт 

фиксирует суставы пальцев в одну линию, тем самым придавая удару 

дополнительную силу. Также он впитывает пот, увеличивая срок годности 

перчаток. 

 Главным элементом экипировки боксера, является боксерская капа, 

которая необходима для защиты от повреждений полости рта боксера. История 

возникновения защиты для зубов (капы) появилась больше ста лет назад, в 1986 

году капы начали использовать боксеры. Сейчас, без капы боксер не 

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

прямых ударов, защищая при этом губы и щеки от ушибов и разрывов о зубы, и 

защищает челюсть. 

 Боксёрская форма – это трусы и майка, в которых спортсмен 

тренируется и выступает на соревнованиях. Боксёрские майки и трусы имеют 

размеры, совпадающие с размерами одежды от XS (самый маленький, детский 

размер) до XXXL. Боксёрские майки и трусы часто шьют красного и синего 

цвета в различных комбинациях с белым цветом. Майку и шорты должна 

разделять полоса, видимая соперником, для уменьшения вероятности 

попадания удара ниже пояса. Главной особенностью боксёрской майки 

является её специфический покрой, благодаря которому во время тренировки 

лямки не спадают с плеч. Боксёрские трусы делают с широкой резинкой, не 

меньше 5 см, а порой она доходит до 15 см. Чтобы боксёрские трусы не 

стесняли движений, часто их делают с разрезами по бокам. Основной материал 

для боксёрских маек и трусов - синтетические материалы типа атласного 

полиэстера, иногда с добавлением лайкры. Это лёгкие, дышащие ткани, 

выводящие с поверхности кожи влагу и обеспечивающие ощущение сухости и 

прохлады в жаркую погоду. 

 Бандаж предназначен для защиты паховой области. Бандаж не должен 

приносить неудобство боксеру и сковывать его движения во время тренировки 

или состязания. Защита паха изготавливается из различных материалов: из 

тонкого пенного наполнителя, пластмассы, титановых вкладышей. 

 


