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РЕЦЕНЗИЯ НА ДОПОЛНИТЕЛЬНУЮ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩУЮ ПРОГРАММУ ПО БОКСУ
Программа разработана на основе программы «Общеобразовательная предпрофессиональная программа дополнительного образования физкультурно- спортивной направленности БОКС». Программа рассчитана на обучающихся в возрасте от 7 до 17 лет. Учебный год начинается 01.09.2025 г. и заканчивается 31.05.2026 г. Особенности организации образовательного процесса: традиционная форма, возможно использование ДОТ (дистанционных образовательных технологий). Обучение осуществляется в очной форме. Состав группы постоянный. Продолжительность занятий - 2; 3 часа (академических), 4 занятия в неделю. Отличительной особенностью программы является - формирование комфортной образовательной среды, которая воспитывает у детей и подростков культуру здорового и безопасного образа жизни на всех возрастных этапах. Занятия спортом, благодаря индивидуальному подходу к особенностям каждого ребенка, позволяют ему ощутить себя в динамике непрерывного физического развития, отражающейся в его спортивных показателях и достижениях и, самое главное, в показателях его физического и психологического здоровья. Новизна программы заключается в ее направленности на приоритетность достижения личностных результатов освоения программы средствами физкультурно-спортивной деятельности, формировании базовых ценностей. Результатом освоения программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» для базового уровня: - знание истории развития спорта и вида спорта (бокс). Знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе. Знания, умения и навыки гигиены.  Знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;  знание основ здорового питания; формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. В предметной области "общая физическая подготовка" для базового уровня:  укрепление здоровья. Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта.  Формирование двигательных умений и навыков;  освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений. В предметной области "вид спорта" для базового уровня: развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта; овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок; знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;  знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;  приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;  знание основ судейства по избранному виду спорта.  Подробно расписаны контрольные требования. Данная программа включает в себя основанные на знаниях избранного вида спорта, психологии и проверенные педагогической практикой методические рекомендации по совершенствованию организации и повышению качества тренировочного процесса. Включает в себя формы и методы проведения тренировочных занятий. Список литературы и средств обучения представлен полно, с указанием традиционных и современных источников. Программа имеет практическую значимость, соответствует современным требованиям к общеразвивающим общеобразовательным программам по боксу и может быть использована для работы в ДЮСШ.
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1.Комплекс основных характеристик дополнительной общеразвивающей программы
1.1.Пояснительная записка
Дополнительная  общеразвивающая  программа «Бокс» составлена для работы в МБУ ДО «ДЮСШ» п.Таксимо в соответствии  с учетом следующих нормативных документов:
          - Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
          - Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской   Федерации»;
          - Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О  физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в  Российской Федерации».
          - Федеральный закон от 24.06.1999 № 120-ФЗ «Об основах системы профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних»;
          - Федеральный закон от 27.07.2006 № 152-ФЗ «О персональных данных»;
          - Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 2030 года утвержденная распоряжением правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г.№ 3894-p;
         - Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020
№ 28 «Об утверждении санитарных правил CП 2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
         - Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении
Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным
общеобразовательным программам»;
         - Письмо Министерства образования РФ от 18.11.2015 № 09- 3242 «Методические рекомендации Министерства образования и науки РФ по проектированию дополнительных общеразвивающих программ»;
            - Устав МБУ ДО «ДЮСШ.
         МБУ  ДО  «ДЮСШ» реализует  дополнительные  общеобразовательные общеразвивающие программы в области физической культуры и спорта
Актуальность данной программы возрастает в связи с тем, что за последнее время ученые, врачи, учителя констатируют, что наблюдается резкое ухудшение здоровья, снижение физического и духовного развития юного поколения, это объясняется ухудшением экологической обстановки, информационными перегрузками, снижением двигательной активности, отсутствием у них потребности в здоровом образе жизни.
1. Вид программы: модифицированная программа. Бокс примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеского школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. -М.: Советский спорт, 2012. - 72 с., но измененная с учетом особенностей образовательной организации, возраста и уровня подготовки детей, режима и временных параметров осуществления деятельности, нестандартности индивидуальных результатов.
Направленность программы: физкультурно-спортивная. 
Физкультурно-спортивная направленность включает общую физическую подготовку обучающихся, оздоровление детей средствами физической культуры, спорта, развитие их двигательных качеств, ловкости, быстроты и силы, привитие им потребности к физическому совершенствованию и  здоровому образу жизни.
Адресат программы: программа предназначена для детей с 7-17 лет, отнесенные по отношению к занятиям физической культурой к основной медицинской группе с учетом дифференцированного подхода к возрасту учащихся и уровню их физической подготовки. В процессе всего периода занятий по программе необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью обучающихся и их физическим развитием. 
К тренировочному процессу допускаются обучающиеся, не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям избранного вида физкультурно-спортивной деятельности, необходимые для занятий боксам.
Срок и объем освоения программы: образовательная программа «Бокс» общий срок реализации – 6 лет. В группы для занятий боксом принимаются обучающиеся в возрасте 7-17 лет, имеющие допуск врача. Наполняемость учебных групп – не более 15 человек. Учебный план программы рассчитан  на 39 недель непосредственно в условиях спортивной школы и 4 недели в каникулярный период по индивидуальным планам работы или участием  обучающихся в тренировочных сборах или в  спортивно-оздоровительных лагерях. План  составлен с учетом особенностей организации и осуществления образовательной деятельности в системе дополнительного образования.


	Этапы подготовки
	Наименование групп и год обучение и подготовки
	Минимальная наполняемость групп, чел.
	Учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки ,ч.
	Требования по спортивной подготовленности

	
	
	
	в неделю
	за год
	

	Группа начальной подготовки
	ГНП – 1
	15
	6
	234
	Выполнить контрольные нормативы

	
	ГНП – 2
	12-15
	9
	351
	

	
	ГНП – 3
	12-15
	9
	351
	

	Учебно-тренировочные группы 
	УТГ – 1
УТГ – 2
УТГ – 3


	10 – 12
10 -12
10 – 12


	10
12
12
	430
516
516
	Выполнить контрольные нормативы



Форма обучения: очная
Особенности организации образовательной деятельности: важен деятельностный подход, привлечение родителей, учет возрастных и индивидуальных особенностей учащихся, использование современных технологий и обеспечение безопасной среды. 
Режим занятий: подготовка боксеров проводится в несколько этапов. Главным  отличием считается  возраст и уровень физического развития обучающихся  зачисляемых в группы. Для каждой группы устанавливается наполняемость и режим учебно-тренировочной работы с учетом особенностей организации и осуществления образовательной деятельности в системе дополнительного образования, норм и требований СанПиН, установленного расписанием режима занятий: 
1 год обучения занятия 3 раза по 2 учебных часа в неделю.
2 год обучения занятия 3 раза по 2 учебных часа в неделю, 1 занятие  3 учебных часа в выходной день.
3  год обучения занятия 3 раза по 2 учебных часа в неделю, 1 занятие  3 учебных часа в выходной день.
1 год учебно-тренировочного этапа занятия 2 раза по два учебных часа в неделю, 2 раза по три учебных часа в неделю.
2 год учебно-тренировочного этапа занятия 4 раза по три учебных часа в неделю.
3 год учебно-тренировочного этапа занятия 4 раза по три учебных часа в неделю.
Учебный час – 40 минут. Между занятиями проводится перерыв длительностью 10 минут.  
Расписание занятий составлено  с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха обучающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.
Наполняемость учебных групп отделение «бокс»
	Этапы подготовки
	Год обучения
	Наполняемость групп
	Кол-во учебных часов в неделю
	Кол-во учебных часов в год
	Требования
подготовки

	Начальная подготовка
	1-й год
2-й год
3-й год
	Не  менее 15
Не менее 15
Не менее 15
	6
9
9
	234
351
351
	нормативы программы
нормативы программы
нормативы программы

	Учебно-тренировочная подготовка
	1-й год
2-й год
3-й год
	Не  менее 12
Не менее 10
Не менее 10
	10
12
12
	430
516
516
	нормативы программы
нормативы программы
нормативы программы



Педагогическая целесообразность: применения данной программы по боксу в системе физического воспитания объясняется несколькими причинами:
-доступностью игры для любого возраста;
-возможностью его использования для всестороннего физического развития и укрепления здоровья, воспитания моральных и волевых качеств и, в тоже время, использования его как полезного и эмоционального вида активного отдыха при организации досуга;
-высоким зрелищным эффектом игрового состязания.
Бокс позволяет решить проблему занятости у детей свободного времени, пробуждение интереса к определенному виду спорта. 
Отличительные особенности программы по боксу отличаются комплексным подходом, развивая не только физические качества (сила, выносливость, координация), но и психологические (смелость, самообладание, находчивость), а также обучают защите и нападению по установленным правилам. Такие программы нацелены на многолетнюю спортивную подготовку, требуют упорных тренировок и могут быть как дополнительными (для общего развития), так и спортивными (для достижения высоких результатов).
Основополагающие принципы программы:
Комплексность-взаимосвязь всего  учебно-тренировочного процесса (физическая, технико-тактическая, психологическая и теоретическая подготовка, воспитательная работа,  педагогический и медицинский контроль);
Преемственность - последовательность изложения программного материала по этапам обучения;
Вариативность -  в зависимости от этапа тренировки, индивидуальных особенностей спортсмена можно включать в работу разнообразный набор тренировочных средств и менять  тренировочные нагрузки. 
Формирование групп на этапах подготовки:
-на этапе начальной подготовки – привлечение максимально возможного числа детей и подростков  к систематическим занятиям спортом, желающих заниматься спортом и  имеющие разрешение врача. Осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладению техники бокса, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных  нормативов, для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.
1.2. Цель, задачи, ожидаемые результаты
Цель программы: привлечение максимально возможного количества детей к систематическим занятиям бокса,  подготовка и отбор способных детей для успешного овладения навыками бокса.
 Задачи: 
1.  Набор детей для занятий боксом, не  имеющих медицинских противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремлённые, с хорошими данными физического развития, быстрые, ловкие, с хорошей  координацией движений, чувством ритма, мотивацией занятий – быть первым (лучшим) в подвижных играх, эстафетах,   упражнениях. 
2.  Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки – использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учётом возрастных критериев.
3. Развитие физических качеств и способностей, характерных для высококвалифицированных боксеров – быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, силы, устойчивости и интереса к занятиям, волевых качеств.
4.  Обучение основам школы бокса.
5.  Выполнение контрольных нормативов по общей специальной физической подготовке.
Образовательные:
1. Научить правильной стойки боксера. 
2. Научить базовой технике выполнения ударов, передвижений.
3. Овладение техникой защиты.
Развивающие:
1. Развитие  специальных способностей (быстроты, гибкости, ловкости) для успешного  овладения навыками бокса.
2.Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма. 
3. Повышать интерес обучающихся к занятиям по боксу.
Воспитательные:
1.   Воспитывать интерес к  любимым занятиям бокса.
2. Воспитывать организованность и дисциплинированность на занятиях и в повседневной жизни.
Ожидаемые  результаты:
 К моменту завершения программы обучающиеся должны:
Знать: 
1. ТБ на занятиях по боксу
2. Историю бокса. 
3. Правила и судейство бокса.
4. Гимн РФ.
Уметь:
1.Освоение базовой техники выполнения ударов, комбинаций и передвижений.
2. Совершенствование технико - тактических действий.
3. Психологическая подготовка.
Развить качества личности:
  - воспитать стремление к здоровому образу жизни,
  - повысить общую и специальную выносливость обучающихся,
  - развить коммуникабельность обучающихся, умение работать и жить в коллективе,
  - развить чувство патриотизма к своему виду спорта, к родной школе.
1.3. Содержание программы
Дополнительная общеразвивающая  программа
«Бокс»
Учебный  план
	№
	Содержание программы
	Расчет учебных часов по группам

	
	Разделы подготовки
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП-3

	1
	Теоретическая подготовка
	9
	7
	7

	2
	Практическая подготовка
	
	
	

	
	ОФП
	100
	100
	100

	
	СФП
	70
	110
	110

	
	Техническая подготовка
	24
	60
	60

	
	Тактическая подготовка
	23
	60
	60

	
	Контрольные испытания
	4
	4
	4

	
	Соревнования 
	По календарному плану

	3
	Восстановительные мероприятия
	4
	10
	10

	Итого часов
	234
	351
	351



	№
	Содержание программы
	Расчет учебных часов по группам

	
	Разделы подготовки
	УТГ - 1
	УТГ - 2
	УТГ - 3

	1.
	Теоретическая подготовка
	6
	10
	10

	2.
	Практическая подготовка
	
	
	

	
	ОФП
	100
	120
	120

	
	СФП
	100
	120
	120

	
	Техническая подготовка
	144
	164
	164

	
	Тактическая подготовка
	52
	62
	62

	
	Контрольные испытания
	2
	2
	2

	
	Инструкторская и судейская практика
	10
	16
	16

	
	Соревнования 
	По календарному плану

	3.
	Восстановительные мероприятия
	16
	22
	22

	Итого часов
	430
	516
	516



Содержание программы  ГНП 1-го года  обучения:
1. Теоретическая подготовка:
1. История развития бокса за рубежом и в России.  
2. Общее понятие о гигиене, личная гигиена боксера.
3.  Правила поведения обучающихся на занятиях боксом.
4. Бокс в системе физического воспитания.    
[bookmark: bookmark3]Практическая     подготовка:
Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей. Для этого применяют широкий комплекс общеразвивающих упражнений, существует пять типов общеразвивающих упражнений:
1. Разогревающие упражнения.
2. Упражнения для растяжения.
3. Упражнения для развития равновесия.
4. Упражнения для развития силы.
5. Упражнения для развития выносливости.
Разогревающие упражнения:  Тренировка начинается с разогревающих упражнений. Это наилучший способ повышения температуры тела и расслабления суставов и мышц. Кроме того, разогревающие упражнения усиливают кровообращение, снабжая суставы и мышцы дополнительным количеством крови. Существует два типа разогревающих упражнений: от конечностей к корпусу и от корпуса к конечностям. В первом случае сначала выполняются упражнения для запястий, лодыжек и шеи, а затем последовательно разогреваются крупные суставы и мышечные группы корпуса. Если разогревание осуществляется от корпуса к конечностям, начинать следует с упражнений для бедер и груди,  и выполнив все промежуточные стадии, завершить разминку упражнениями для запястий, лодыжек и шеи.
Разогревающие упражнения:
1. прыжки на месте
2. вращение шеей
3. вращение плечами
4. вращение бедрами
5. вращение коленями
6. наклоны корпуса (из стороны в сторону)
7. вращение верхней частью корпуса
8. касание пальцев ног стоя поочередно противоположными (руками)
9. подскоки с разворотом
10.  касание коленями груди в прыжке
11.  прыжки вперед
12.  спринт
13.  прыжки из стороны в сторону
14.  прыжки «звездой»
15.  «езда на велосипеде»
Упражнения для растяжения:  Упражнения для растяжения повышают двигательные способности тела благодаря увеличению гибкости и эластичности мышц. Сначала выполняются легкие растяжения, затем, когда мышцы достаточно разогреются, следует перейти к полным растяжениям. Упражнения для растяжения подразделяются на упражнения, выполняемые стоя, сидя и лежа. Последовательное выполнение упражнений каждой из представленных групп позволяет во время занятий избежать ненужных перемен положения. При выполнении упражнений для растяжения в мышцах должно ощущаться напряжение, но не боль. Чувство дискомфорта в мышцах указывает на то, что упражнение выполняется правильно, тогда как боль свидетельствует о разрывах в мышечных тканях, что в конечном итоге приводит к травмам. Следует избегать чрезмерных растяжений, которые могут иметь место при излишнем отягощении растягиваемой мышцы положением тела или движением (взмахом) конечности.
Упражнения для растяжения:
1. разминание пальцев
2. растяжение мышц шеи
3. растяжение грудных мышц
4. наклоны корпуса в стороны
5. наклоны корпуса вперед/назад
6. касание пола ладонями (стоя)
7. растяжение мышц коленного сустава
8. растяжение мышц передней поверхности бедра
9. шпагат в стороны и поперечный
10. растяжение с партнером
11.  растяжение ноги вперед
12.  растяжение ноги в сторону
13.  растяжение ноги назад
14.  вращения ногами
15.  мостик
16. стойка на плечах
17.  вращения руками
18.  полумельница
19. вращение корпусом сидя
20. кувырок назад
21. растяжение «бабочка»
22. растяжение на четыре стороны
Упражнения для развития равновесия:  Упражнения для развития равновесия улучшают пространственное восприятие и устойчивость, а также способствуют формированию правильной стойки. Все эти три фактора крайне важны для проведения эффективных атакующих и оборонительных действий при спаррингах и самообороне. Упражнения для развития равновесия должны выполняться 8 медленно, причем основное внимание следует обращать на достижение цели движения. В прыжковых упражнениях сосредоточьтесь на охранении координации в воздухе и равновесия при приземлении. Упражнения для развития равновесия:
1. прыжки через скакалку (поочередно на скорость и технику)
2.  прыжки на одной ноге
3.  быстрая перемена положения ног (одновременно)
4.  прыжок с разворотом на 360 градусов
5.  прыжки с касанием коленями груди
6.  касание пальцев вытянутых ног в прыжке
7.  касание пальцев ног за спиной в прыжке
8.  прыжки через скакалку или другой движущийся предмет
9.  стойка на голове
10. стойка на руках
11.  хождение на руках
12.  удары ногой в стойке на другой ноге
13.  растяжения на одной ноге
14.  приседания на одной ноге
15. «колесо»
16.  мостик с партнером

Упражнения для развития силы: Упражнения для развития силы предназначаются для формирования определенных мышечных групп, задействованных в проведении технических приемов. Нагрузки при выполнении упражнений для развития силы должны быть умеренными и повышаться постепенно. Необходимым условием для прогресса является регулярность тренировок.
Упражнения для развития силы:
1.  отжимания
2.  подъем торса вперед из положения лежа
3.  подъем торса вправо и влево из положения лежа
4.  подъем торса назад из положения лежа
5.  подъем ног
6.  прыжки в приседе
7.  приседания на одной
8.  подтягивания
9.  отжимания стоя
10.  подъем переворотом
11.  выпады
12.  прыжки с места
13.  подъем на носочки
 Упражнения для развития выносливости:  Упражнения для развития выносливости повышают работоспособность дыхательной и сердечно-сосудистой систем и увеличивают объем легких. При выполнении упражнений этого типа мышечные группы постоянно удерживаются на пороге усталости, вследствие чего объем работы, который они в состоянии проделывать, неуклонно повышается. Развивающие выносливость упражнения подразделяются на два вида: аэробные, анаэробные.
Аэробные упражнения в буквальном переводе означают «требующие кислород». Упражнения этого вида выполняются при постоянном снабжении организма кислородом, насыщающим мышцы энергией. Примером развивающих выносливость аэробных упражнений может быть бег на длинные дистанции.
Анаэробными упражнениями называются те, для выполнения которых требуется больше кислорода, чем его может поступить в организм только при вдохе. Поэтому во время упражнений этого вида организм использует запасы накопленной в нем энергии. Примером развивающих выносливость анаэробных упражнений является прерывистая тренировка. Вид упражнения, которое выполняет спортсмен, практически можно определить по дыханию. Если во время упражнения для развития выносливости он без труда может поддерживать беседу, значит, это упражнение аэробное. Если же дыхание затруднено и еще долго продолжает оставаться таковым после прекращения выполнения упражнения, значит, выполнявшееся упражнение анаэробное. Тренируя детей, следует учитывать, что их способность выполнять анаэробные упражнения очень ограниченна и повысится лишь при физическом возмужании, которое начнется в период полового созревания.
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1. прерывистый бег
2.  бег вверх по холму или лестнице
3.  бой с тенью
4.  бег на длинные дистанции
5.  бег по лестнице
Специальная физическая подготовка 
Она направлена на развитие физических качеств, специфических для боксеров. Она ведется одновременно с овладением приемами техники бокса и их совершенствованием.
Упражнения для развития быстроты:
-  бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м
-  бег на месте с быстром темпе с одновременным выполнением ударов.
 - бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения.
 - ускорение и смена темпа при различных передвижения в боевой стойке.
 - всевозможные эстафеты.
-  передвижения в боевой стойке с изменением скорости. 
- выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направления движения.
Упражнения для развития ловкости:
- жонглирование теннисными мячами.
- дриблинг с теннисными мячами. 
- челночный бег.
- перебрасывание гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах.
- метание мячей.
- различные упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади опоры.
- подвижные игры.
Упражнения для развития силы:
- сгибание и разгибание рук в упоре. 
- из упора лежа отталкивание от пола с хлопками.
- приседание с отягощениями на двух и одной ноге.
- броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов.
- штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. 
-упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинках.
- подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины.  
- передвижения в боевой стойке с отягощениями.
 Упражнения для развития специальной  выносливости: 
- продолжительные бои с тенью.
- бой с тенью с короткими паузами между раундами 3-4 раунда. 
-упражнения на легких (3-4 раунда) и тяжелых (5-6 раундов) снарядах, преимущественно используя серии ударов.
- учебные и вольные бои по 5-6 раундов.
- спарринги.
-  прямой удар с шагом левой; защиты - подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; 
 Упражнения для развития гибкости: 
- различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях.
- покачивания в выпаде, шпагат.
- различные вращения и наклоны туловищем.
- основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов.


Технико - тактическая подготовка. 
   На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий. 
 Обучение основных положений боксера:
- боксерская стойка:
1. Носок в передней ноге и пятка в задней ноге должны находиться на одной линии. В это время нужно настроить расположение рук. Рука, которая является доминирующей (для правшей правая, левшей левая) должна находиться сзади.
2. Вес тела должен быть равномерно распределён между обеими ногами. При этом колени должны быть слегка согнутыми. 
3. Ступни расставлены по диагональному направлению. Ширина в ступнях должна быть несколько больше, чем в плечах. Пятка в задней ноге должна слегка поднята.
4. Локти опущены по направлению вниз, при этом руки подняты вверх.
5. Голова должна находиться за боксёрскими перчатками, при этом подбородок немного опущен вниз, а глаза должны просматривать через перчатки.
6. Принятая поза не должна вводить в состояние напряжения. Нужно равномерно и не спеша вдыхать воздух.
  Следующий шаг в тренировках боксёра - обучение базовой работе ног. Отработка правильного движения очень важно, потому что от него во многом зависят энергозатраты и устойчивость на ринге.
- подшаг:
1. Шаг сначала осуществляется передней ногой, задняя нога должна подтягиваться походу.
2. Если нужно отправиться вперёд или же влево, передняя нога левая. Ею совершается шаг после чего подтягивается правая нога.
3. При шаге назад или же вправо ведущая нога-правая. Левая же нога подтягивается к ведущей ноге.
4. На тренировках нужно внимательно следить за своим подшагиванием: расстояние между ногами должны быть таким же, как и до выполнения манёвра.
  Все боксёрские удары это вариации:
- левый прямой (джеб) - это самый важный удар в боксе. Ты можешь атаковать, защищаться, набирать очки, создавать пространства и др. Это самый длинны быстрый удар, он отнимает минимум энергии, и оставляет тебя минимально уязвимым. Это быстрый удар, который оглушает твоего соперника на достаточно долгое время, что бы ты мог пробить свои мощные удары.  Правильное выполнение левого прямого (джеба):
1. Держи остальные туловища неподвижно, вытягивай левый кулак по прямой вперёд.
2. Резко выдыхай, когда бьёшь, заворачивай кулак, чтобы попадать по цели так, чтобы ладонь была направлена вниз.
3. Сразу же возвращай руку назад после попадания, для защиты.
- правый  прямой (правый кросс) - естественным образом станет твоим сильнейшим ударом потому что он вылетает с твоей доминантной руки и легко разворачивается сзади. Когда правый кросс наносится в связке, джеб и правый кросс становятся известны, как базовая, но невероятно полезная двойка. Правильное выполнение прямого правого кросса: 
1. Вращай свои бёдра и верхнюю часть туловища против часовой стрелки, прри этом вращая правую ступню (примерно на 90 градусов).
2. Резко выдыхай одновременно вытягивай правый кулак по прямой от своего подбородка.
3. Вращай кулак, чтобы при попадании он смотрел ладонью вниз.
4. Не позволяй своей голове наклоняться вперёд за уровень переднего колена.
- левый хук – один  из опаснейших ударов в боксе, часто приводит к нокаутам:
1. Вращай ступни по часовой стрелке (примерно на 90 градусов), при этом опуская правую пятку и поднимая левую.
2.Тело вращается, как одна прочная единица, когда ты вращаешь ступни.
3. Левая рука напрягается, когда ты бьешь левым кулаком по цели. 
- левый апперкот - он мощнее, чем джеб вылетает быстро и может быть неожиданным, хорошо работает на короткой дистанции или даже на средней дистанции. Правильное выполнение левого апперкота:
1. Вращай ступни по часовой стрелки примерно (90 градусов), при этом опуская правую пятку и поднимаю левую.
2. Тело вращается точно так же, как при нанесении левого хука.
3. Локоть смотрит вниз, слегка  опускаешь  левый кулак и бьёшь снизу вверх, при этом делай выдох.
4. Кулак ложится  на цель ладонью вверх.
5. Бей этот удар компактно, и быстро возвращайся обратно в свою стойку.
- правый апперкот - это разрушительный удар который используется на короткой средней дистанции. Он очень мощный, когда бьёшь его в голову или корпус. Правильное выполнение правого апперкота:
1.Вращай бёдра и верхнюю часть туловища против часовой стрелки, при этом также вращая правую ступню.
2. Тело вращается точно так же, как при правом кроссе, (не наклоняйся вперёд или назад).
3. Локоть смотрит вниз, слегка опускаешь правый кулак и бьёшь снизу вверх, при этом делай выдох.
4. Кулак ложится на цель ладонью вверх.
5. Бей этот удар компактно, и быстро возвращайся обратно в свою стойку.   
- передвижение по рингу (вперед, назад, влево, вправо ) 
Контрольные испытания:
- Контрольные спарринги  ( вольные бои, бои по заданию) .
- Товарищеские встречи с командами соседних школ.
- Итоговые контрольные бои.
Инструкторская и судейская практика:
Спортсмены обучаются вместе с тренером проводить разминку, заминку,  заключительную часть тренировочного занятия. 
3. Восстановительные мероприятия. 
Восстановительные мероприятия в боксе включают в себя активный отдых, качественный сон, а также правильное питание с достаточным количеством белков, углеводов и воды. Важна и правильная организация тренировочного процесса с адекватным распределением нагрузки и достаточным количеством дней для отдыха.
Содержание программы   ГНП 2-го года обучения:
1. Теоретическая подготовка
1. Терминология в  боксе.
2. Техника безопасности и профилактика травматизма при занятиях боксом. 
3. Правила  соревнований по боксу.  
2. Практическая подготовка     
Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка боксера направлена на разностороннее развитие физических способностей. Она повышает уровень функциональных возможностей организма путем воспитания общей работоспособности, стимулирует развитие выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей и др.Общая физическая подготовка комплексно развивает физические способности в сочетании с вариативными двигательными навыками и действиями.Общее развивающее упражнение можно разделить на упражнения косвенного и прямого влияния. Косвенные упражнения содействуют развитию общей гибкости, общей ловкости, общей силы, 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 специализированными упражнениями по физподготовке) относятся спортивные игры, толкание и метание ядра, бег, смешанное передвижение, упражнения с набивными и теннисными мячами и другие подобные.
Средствами  ОФП в боксе являются: общеразвивающие упражнения, бег, кросс, плавание, ходьба на лыжах, катание на велосипедах, спортивные и подвижные игры.
 Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических способностей, отвечающих в данном случае специфике боксера. Это упражнения на координацию движений при ударах в защитах в передвижениях, игровые упражнения, бой с тенью, упражнения на специальных боксерских снарядах (мешках, грушах, мяче на резинках, на лапах и пр.) и специальные упражнения с партнером.
Специальную физическую подготовку подразделяют на 2 части: предварительную, направленную на построение специального фундамента, основная цель которой – как можно более широкое развитие двигательных качеств применительно к требованиям бокса и основную
В круглогодичной тренировке боксера виды физической тренировки должны сочетаться между собой таким образом, чтобы при включении специальной физической подготовки оставалась (в меньшей степени) и общая физическая подготовка. При переходе к высшей ступени специальной физической подготовки должны поддерживаться на достигнутом уровне общая физическая подготовленность и специальный фундамент.
Технико - тактическая подготовка. 
   На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий. На втором году обучения совершенствуется изученные упражнения из « школы бокса »: боксерская стойка, подшаг, левый прямой (джеб), правый  прямой (правый кросс),левый хук, левый апперкот  правый, передвижение по рингу (вперед, назад, влево, вправо) 
и новые  элементы  бокса.  Обучение защите в боксе является важнейшим этапом подготовки боксёров. Если уровень технического мастерства определяется широким набором вариантов ударов, то уровень боеспособности определяется именно арсеналом защитных действий. Защиты используются для того, чтобы:
- надёжно защищать от удара уязвимые места тела;
- выбирать необходимый момент и организовывать свои действия так, чтобы можно было быстро перейти от защиты к атаке. Защитные действия – используются для того, чтобы избежать удара в уязвимые места тела, выбрать необходимый момент для перехода в атаку или контратаку.
Виды защиты:
- защита активная - поочередное действие боксёра, нейтрализующего удара соперника, с одновременным нанесением встречных и ответных ударов. 
- защита блоком, локтевая - пассивный приём боксёра, нейтрализующий удар соперника, когда локоть одной руки прикрывает челюсть, а другой-туловище, или когда два локтя боксёра прикрывают его туловище. 
- защита комбинированная - одновременное выполнение боксёром нескольких разнотипных защит, нейтрализующих удары соперников. Активное применение в поединке комбинированных защит является показателем высокого мастерства спортсмена. 
- защита нырком - круговое движение с наклоном туловища боксёра под бьющую руку соперника в целях ухода от бокового  удара в голову. 
- защита остановкой - встречное движение руки боксёра, перехватывающие удар соперника. Применяется на средней и дальней дистанциях от боковых ударов и ударов снизу. 
- защита отбивом - отбив руки-удара соперника в сторону от линии её движения. Применяется от прямых ударов. Отбив выполняется в наружную, и во внутреннюю сторону и  вверх. 
- защита отклоном – уход боксёра от удара соперника отклоном головы и туловища назад без выполнения шага назад или в сторону. 
- защита отходом - изменение места положения боксёра с помощью шага или скачка с целью увеличения дистанции между собой и соперником при выходе из контратаки. - -- защита пассивная-продолжительная по времени нейтрализация ударов соперника  без нанесения встречных и ответных ударов. 
- защита подставкой – встречное движение ладони, локтя или плеча с целью нейтрализации ударов. 
- защита уклоном - встречное защитное движение вперёд с одновременным уклоном туловища в левую или правую сторону. Самая практичная защита , т.к.  оставляет руки свободными для нанесения ударов. Уклон сочетается с контратакой встречными ударами. 
- защита уходом - выход из зоны ударов соперника шагами назад или в стороны. Применяется с целью занятия удобного исходного положения для атаки или контратаки. 
   Поспешность и не отработка защиты в боксе заканчивается, как правило, тем, что, зная всего понемножку,  неопытный боксёр стремится «выжить»  на ринге, выполняя особую, присущую только ему защиту, основанную на него природных задатках , а не на обучение техническим элементам правильных защитных действий. Уже в начальном периоде обучения закладывается фундамент техники правильных или неправильных навыков защиты, которые обязательно скажутся на дальнейшей судьбе спортсмена.   
 Контрольные испытания
- Контрольные спарринги  ( вольные бои, бои по заданию) .
- Товарищеские встречи с командами соседних школ.
- Итоговые контрольные бои.
Инструкторская и судейская практика
Спортсмены овладевают принятой в борьбе терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений.  Основными методами построения тренировочного занятия; разминкой, основной и заключительной частям.  Получение необходимого инвентаря и оборудования, и сдача его после окончания занятия.
3. Восстановительные мероприятия:
- чередование тренировочных нагрузок различного объёма и интенсивности;
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;
- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;
- дни профилактического отдыха;
Содержание программы  ГНП 3-го года обучения:
1. Теоретическая подготовка
1.Овладение  терминологией  бокса  и ее применение на занятиях.
2. Моральная и психологическая подготовка боксера.
3. Спортивный  характер боксера и его воспитание.      
2. Практическая подготовка.
Общая физическая подготовка. 
 Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей. Для этого применяют широкий комплекс общеразвивающих упражнений, существует пять типов общеразвивающих упражнений:
1. Разогревающие упражнения.
2. Упражнения для растяжения.
3. Упражнения для развития равновесия.
4. Упражнения для развития силы.
5. Упражнения для развития выносливости.
Разогревающие упражнения:  Тренировка начинается с разогревающих упражнений. Это наилучший способ повышения температуры тела и расслабления суставов и мышц. Кроме того, разогревающие упражнения усиливают кровообращение, снабжая суставы и мышцы дополнительным количеством крови. Существует два типа разогревающих упражнений: от конечностей к корпусу и от корпуса к конечностям. В первом случае сначала выполняются упражнения для запястий, лодыжек и шеи, а затем последовательно разогреваются крупные суставы и мышечные группы корпуса. Если разогревание осуществляется от корпуса к конечностям, начинать следует с упражнений для бедер и груди, и выполнив все промежуточные стадии, завершить разминку упражнениями для запястий, лодыжек и шеи.
Разогревающие упражнения:
1. прыжки на месте
2. вращение шеей
3. вращение плечами
4. вращение бедрами
5. вращение коленями
6. наклоны корпуса (из стороны в сторону)
7. вращение верхней частью корпуса
8. касание пальцев ног стоя поочередно противоположными (руками)
9. подскоки с разворотом
10.  касание коленями груди в прыжке
11.  прыжки вперед
12.  спринт
13.  прыжки из стороны в сторону
14.  прыжки «звездой»
15.  «езда на велосипеде»
Упражнения для растяжения:  Упражнения для растяжения повышают двигательные способности тела благодаря увеличению гибкости и эластичности мышц. Сначала выполняются легкие растяжения, затем, когда мышцы достаточно разогреются, следует перейти к полным растяжениям. Упражнения для растяжения подразделяются на упражнения, выполняемые стоя, сидя и лежа. Последовательное выполнение упражнений каждой из представленных групп позволяет во время занятий избежать ненужных перемен положения. При выполнении упражнений для растяжения в мышцах должно ощущаться напряжение, но не боль. Чувство дискомфорта в мышцах указывает на то, что упражнение выполняется правильно, тогда как боль свидетельствует о разрывах в мышечных тканях, что в конечном итоге приводит к травмам. Следует избегать чрезмерных растяжений, которые могут иметь место при излишнем отягощении растягиваемой мышцы положением тела или движением (взмахом) конечности.
Упражнения для растяжения:
1. разминание пальцев
2. растяжение мышц шеи
3. растяжение грудных мышц
4. наклоны корпуса в стороны
5. наклоны корпуса вперед/назад
6. касание пола ладонями (стоя)
7. растяжение мышц коленного сустава
8. растяжение мышц передней поверхности бедра
9. шпагат в стороны и поперечный
10. растяжение с партнером
11.  растяжение ноги вперед
12.  растяжение ноги в сторону
13.  растяжение ноги назад
14.  вращения ногами
15.  мостик
16. стойка на плечах
17.  вращения руками
18.  полумельница
19. вращение корпусом сидя
20. кувырок назад
21. растяжение «бабочка»
22. растяжение на четыре стороны
Упражнения для развития равновесия:  Упражнения для развития равновесия улучшают пространственное восприятие и устойчивость, а также способствуют формированию правильной стойки. Все эти три фактора крайне важны для проведения эффективных атакующих и оборонительных действий при спаррингах и самообороне. Упражнения для развития равновесия должны выполняться 8 медленно, причем основное внимание следует обращать на достижение цели движения. В прыжковых упражнениях сосредоточьтесь на охранении координации в воздухе и равновесия при приземлении.
 Упражнения для развития равновесия:
1. прыжки через скакалку (поочередно на скорость и технику)
2.  прыжки на одной ноге
3.  быстрая перемена положения ног (одновременно)
4.  прыжок с разворотом на 360 градусов
5.  прыжки с касанием коленями груди
6.  касание пальцев вытянутых ног в прыжке
7.  касание пальцев ног за спиной в прыжке
8.  прыжки через скакалку или другой движущийся предмет
9.  стойка на голове
10. стойка на руках
11.  хождение на руках
12.  удары ногой в стойке на другой ноге
13.  растяжения на одной ноге
14.  приседания на одной ноге
15. «колесо»
16.  мостик с партнером
Упражнения для развития силы:  Упражнения для развития силы предназначаются для формирования определенных мышечных групп, задействованных в проведении технических приемов. Нагрузки при выполнении упражнений для развития силы должны быть умеренными и повышаться постепенно. Необходимым условием для прогресса является регулярность тренировок.
Упражнения для развития силы:
1.  отжимания
2.  подъем торса вперед из положения лежа
3.  подъем торса вправо и влево из положения лежа
4.  подъем торса назад из положения лежа
5.  подъем ног
6.  прыжки в приседе
7.  приседания на одной
8.  подтягивания
9.  отжимания стоя
10.  подъем переворотом
11.  выпады
12.  прыжки с места
13.  подъем на носочки
Упражнения для развития выносливости: Упражнения для развития выносливости повышают работоспособность дыхательной  и  сердечно-сосудистой систем и увеличивают объем легких. При выполнении упражнений этого типа мышечные группы постоянно удерживаются на пороге усталости, вследствие чего объем работы, который они в состоянии проделывать, неуклонно повышается. Развивающие выносливость упражнения подразделяются на два вида: аэробные, анаэробные.
Аэробные упражнения в буквальном переводе означают «требующие кислород». Упражнения этого вида выполняются при постоянном снабжении организма кислородом, насыщающим мышцы энергией. Примером развивающих выносливость аэробных упражнений может быть бег на длинные дистанции.
Анаэробными упражнениями называются те, для выполнения которых требуется больше кислорода, чем его может поступить в организм только при вдохе. Поэтому во время упражнений этого вида организм использует запасы накопленной в нем энергии. Примером развивающих выносливость анаэробных упражнений является прерывистая тренировка. Вид упражнения, которое выполняет спортсмен, практически можно определить по дыханию. Если во время упражнения для развития выносливости он без труда может поддерживать беседу, значит, это упражнение аэробное. Если же дыхание затруднено и еще долго продолжает оставаться таковым после прекращения выполнения упражнения, значит, выполнявшееся упражнение анаэробное. Тренируя детей, следует учитывать, что их способность выполнять анаэробные упражнения очень ограниченна и повысится лишь при физическом возмужании, которое начнется в период полового созревания.
Упражнения для развития выносливости:
1.  прерывистый бег
2.  бег вверх по холму или лестнице
3.  бой с тенью
4.  бег на длинные дистанции
5.  бег по лестнице
Специальная физическая подготовка. 
Она направлена на развитие физических качеств, специфических для боксеров и ведется одновременно с овладением приемами техники бокса и их совершенствованием.
Упражнения для развития быстроты:
-  бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м
-  бег на месте с быстром темпе с одновременным выполнением ударов.
 - бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения.
 - ускорение и смена темпа при различных передвижения в боевой стойке.
 - всевозможные эстафеты.
-  передвижения в боевой стойке с изменением скорости. 
- выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направления движения.
Упражнения для развития ловкости:
- жонглирование теннисными мячами.
- дриблинг с теннисными мячами. 
- челночный бег.
- перебрасывание гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах.
- метание мячей.
- различные упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади опоры.
- подвижные игры.
Упражнения для развития силы:
- сгибание и разгибание рук в упоре. 
- из упора лежа отталкивание от пола с хлопками.
- приседание с отягощениями на двух и одной ноге.
- броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов.
- штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. 
-упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинках.
- подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины.  
- передвижения в боевой стойке с отягощениями.
Упражнения для развития специальной выносливости:
- продолжительные бои с тенью.
- бой с тенью с короткими паузами между раундами 3-4 раунда. 
-упражнения на легких (3-4 раунда) и тяжелых (5-6 раундов) снарядах, преимущественно используя серии ударов.
- учебные и вольные бои по 5-6 раундов.
- спарринги.
-  прямой удар с шагом левой; защиты - подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; 
 Упражнения для развития гибкости: 
- различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях.
- покачивания в выпаде, шпагат.
- различные вращения и наклоны туловищем.
- основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах,  отклонах,  уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов.
Технико - тактическая подготовка. 
   На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого,  технически безупречного выполнения конкретных заданий.  На третьем  году обучения совершенствуется  изученные упражнения из  « школы бокса »:  боксерская стойка,  подшаг,  левый прямой  (джеб),  правый  прямой (правый кросс),  левый хук, левый апперкот  правый,  передвижение по рингу (вперед, назад, влево, вправо), защитные действия  и новые  элементы  бокса.   Боксерские комбинации  должны быть отточены до того момента, где ты можешь пробивать их, двигаясь вперед, назад, в стороны и с закрытыми глазами. Они будут помогать  в самых разных ситуациях и  могут связаны в цепочку, чтобы сформировать еще более длинные и сложные боксерские комбинации. Базовые Боксерские Комбинации: 
- 1-2 (Джеб-Правый кросс)
Да, базовая двойка джеб-кросс натуральным образом является первой комбинацией, которой ты учишься. Это первые два удара, которые ты пробиваешь вместе и ты вероятно делал это задолго до того, как ты начал заниматься боксом…возможно ты пробивал ее по своему младшему брату или раздражающему тебя соседу. Быстрый джеб застает твоего соперника врасплох, а правый кросс сносит ему голову. По сути ты можешь выигрывать бои, просто в идеале овладев двойкой.
- 1-1-2 (Джеб-джеб-Кросс)
Это способ обхитрить своего соперника. 1-1-2 работает потому что твой соперник может ожидать 1-2. Если так, тогда второй джеб имеет хороший шанс удивить твоего соперника, открывая проход для твоего мощного удара справа. 1-1-2 также хорошо работает если ты чувствуешь, что твой соперник ждет твоего правого кросса, чтобы пробить контр-удар. Вместо нанесения обычной двойки, ты пробиваешь бесконечные джебы, прощупывая почву (или защиту своего соперника) до тех пор, пока он не ошибется и тогда ты пробиваешь по нему своим правым кроссом.
- 1-2-3 (Джеб-Кросс-Левый хук)
Это то место, где бокс начинает быть интересным. Перенос твоего веса когда ты пробиваешь удар справа натуральным образом подготавливает левый хук. Левый хук вылетает после твоего правого кросса и может довольно сильно навредить твоему сопернику. Ты можешь целиться им высоко в подбородок или в корпус. В любом случае, левый хук такой же опасный, независимо от того попадешь ты правым кроссом или нет.
- 1-2-3-2 (Джеб-Кросс-Хук-Кросс)
Это ничто иное, как ты пробиваешь ЛЕВЫЙ-ПРАВЫЙ-ЛЕВЫЙ-ПРАВЫЙ. Джеб открывает защиту твоего соперника. Ты пробиваешь за ним 3 мощных удара: удар справа, левый хук, заканчиваешь ударом справа. Когда все 3 удара идеально лягут на цель, можешь похлопать себя по спине.
- 1-2-5-2 (Джеб-Кросс-Левый Апперкот-Кросс)
Эта комбинация такая же, как и последняя, за исключением того, что вместо левого хука ты пробиваешь левый апперкот. Левый апперкот удивит твоего соперника, поскольку он вылетает снизу. Если твой соперника любит прятаться за высокой защитой, опуская голову или если он любит нависать над тобой, левый апперкот подкинет его голову вверх, и ты сможешь снести ее своим заключительным ударом справа.
- 1-6-3-2 (Джеб-Правый апперкот-Левый хук-Удар справа)
Начиная каждый раз с двойки ты можешь стать немного предсказуемым. Твой соперника возможно адаптируется и постарается уклоняться от твоего удара справа. Или он может просто ожидать твоего прямого удара справа и просто поднимет защиту. В любом случае, пробивание правого апперкота нанесет ему много урона и поднимет его голову, и ты сможешь продолжить левым хуком — и закончить ударом справа. Ты можешь целиться правым апперкотом в корпус или в голову, решать тебе. Убедись, что ты не становишься предсказуемым когда ты это делаешь, потому что твоя голова уязвима под джебы и СМЕРТОНОСНЫЕ контр левые хуки когда ты пробиваешь правый апперкот.
- 2-3-2 (Правый кросс-Левый хук-Правый кросс)
Иногда у тебя нет пространства, чтобы подготовить комбинацию. Если твой соперник чересчур агрессивный и захватывает твое пространство, тогда у тебя нет времени начинать с джеба. Пробей по нему ударом справа, продолжая левым хуком и еще одним жестким ударом справа. Если он уже широко раскрыт, зачем тратить время на джеб? Просто сразу же начинай с жестких ударов. Комбинация 2-3-2 очень хороша для короткой дистанции. Упрись ногами и сделай ему больно.
Контрольные испытания.
Общая физическая подготовка.
- Прыжок в длину с места. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземления. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
- Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.
- Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками.
- Наклон вперед из положения сидя. На полу обозначается центральная и перпендикулярная линия. Участник,  сидя на полу ступнями ног касается центральной  линии ноги, выпрямленные в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20-30 см. Выполняется три наклона вперёд, на четвёртый  фиксируется  результат касания  и фиксации (не менее 2-х секунд) кончиков пальцев на перпендикулярной  мерной линии. Сгибание ног в коленях  не допускается.
Специальная физическая подготовка.
- Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар чередуя руки правая, левая.
- Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар  чередуя руки правая, левая.
- Количество прыжков через скакалку за 1 минуту (раз)
- Прыжки, осуществляемые с правой ноги на левую, подымая при этом колени до пояса                         
Инструкторская и судейская практика
- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.
-Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 
- Освоение терминологии, принятой в боксе.
- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде.  - - Уметь провести подготовку команды своей группы к соревнованиям.
Соревнования.
    Обучающиеся  группы  начальной подготовке 3-го года обучения в течение учебного года согласно  календарного плана принимают участие во внутришкольных соревнованиях, и различного уровня выездных соревнованиях.
3.Восстановительные мероприятия.
- чередование тренировочных нагрузок различного объёма и интенсивности;
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;
- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;
- дни профилактического отдыха;
- правильный режим питания;
 Контрольные нормативы для ГНП (групп начальной подготовки)
1 года обучения   по ОФП

	Контрольные упражнения

	
	Мальчики
	Девочки

	
	Воз
раст
	Низкий уровень
	Средний
уровень
	Высокий
уровень
	Низкий уровень
	Средний
уровень
	Высокий
уровень

	
Прыжок в длину с места
	8 лет
	110»
	125-145
	165»
	100»
	125-140
	155 и выше

	
	9лет
	120»
	130-150
	175»
	110»
	135-150
	160 и выше

	Наклон вперед из положение стоя
	8лет
	1»
	3-5
	7,5»
	2»
	5-8
	11,5»

	
	9лет
	1»
	3-5
	7.5»
	2»
	6-9
	13»

	Поднимание туловища из положения
лежа за 30 сек.
	8лет
	6»
	8
	10»
	6»
	8
	10»

	
	9 лет
	8»
	10
	15»
	6»
	8
	10»

	Челночный бег
 3 х 10м, с
	8 лет
	10,4
	10,0-9,5
	9,1
	11,2
	10,7-10,1
	9,7

	
	9 лет
	10,2»
	9,9-9,3
	8,8
	10,8
	10,3-9,7
	9,3



Контрольные нормативы для ГНП (групп начальной подготовки)
1 года обучения   по СФП
	Контрольные упражнения
(юноши)

	Воспитанники

	
	Возраст

	Низкий уровень
	Средний 
уровень
	Высокий
уровень

	Юноши

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	8-9лет
	15
	20
	25

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	8-9лет
	50
	60
	70-75

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	8-9лет
	25
	30
	35-40

	Девушки

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	8-9лет
	13
	15
	20

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	8-9лет
	45
	50
	55-60

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	8-9лет
	22
	25
	30



Содержание и методика контрольных испытаний
Общая физическая подготовка
- Прыжок в длину с места. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземления. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
- Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.
- Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками.
- Наклон вперед из положения сидя. На полу обозначается центральная и перпендикулярная линия. Участник,  сидя на полу ступнями ног касается центральной  линии ноги, выпрямленные в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20-30 см. Выполняется три наклона вперёд, на четвёртый  фиксируется  результат касания  и фиксации (не менее 2-х секунд) кончиков пальцев на перпендикулярной  мерной линии. Сгибание ног в коленях  не допускается.
Специальная физическая подготовка
 - Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар чередуя руки правая, левая.
- Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар чередуя руки правая, левая.
- Количество прыжков через скакалку за 1 минуту (раз)
- Прыжки, осуществляемые с правой ноги на левую, подымая при этом колени до пояса.
 
  Контрольные нормативы для ГНП (групп начальной подготовки)
2 года обучения   по ОФП
	Контрольные упражнения

	
	Мальчики
	Девочки

	
	Воз
раст
	Низкий уровень
	Средний
уровень
	Высокий
уровень
	Низкий уровень
	Средний
уровень
	Высокий
уровень

	
Прыжок в длину с места
	9лет
	120»
	130-150
	175»
	110»
	135-150
	160 и выше

	
	10лет
	130»
	140-160
	185»
	120»
	140-155
	170 и выше

	Наклон вперед  из положение сидя
	9лет
	1»
	3-5
	7,5»
	2»
	6-9
	13,0»

	
	10лет
	2»
	4-6
	8,5»
	3»
	7-10
	14,0»

	Поднимание туловища из положения
лежа за 30 сек.
	9лет
	11»
	15-16
	18»
	9»
	13-14
	16»

	
	10лет
	12»
	16-17
	19»
	10»
	14-15
	17»

	Челночный бег
 3 х 10м, с
	9лет
	10,2»
	9,9-9,3
	8,8»
	10,8»
	10,3-9,7
	9,3»

	
	10 лет
	9,9»
	9,5-9,0
	8,6»
	10,4»
	10,0-9,5
	9,1»



Контрольные нормативы для ГНП (групп начальной подготовки)
2 года обучения   по СФП

	Контрольные упражнения
(юноши)

	Воспитанники

	
	Возраст

	Низкий уровень
	Средний 
уровень
	Высокий
уровень

	Юноши

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	9-10лет
	20
	25
	30

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	9-10лет
	60
	70
	80-85

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	9-10лет
	45
	50
	55-60

	Девушки

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	9-10лет
	18
	23
	25

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	9-10лет
	50
	55
	60-65

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	9-10лет
	25
	30
	35


Содержание и методика контрольных испытаний
Общая физическая подготовка
- Прыжок в длину с места. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземления. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
- Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.
- Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками.
- Наклон вперед из положения сидя. На полу обозначается центральная и перпендикулярная линия. Участник,  сидя на полу ступнями ног касается центральной  линии ноги, выпрямленные в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20-30 см. Выполняется три наклона вперёд, на четвёртый  фиксируется  результат касания  и фиксации (не менее 2-х секунд) кончиков пальцев на перпендикулярной  мерной линии. Сгибание ног в коленях  не допускается.
Специально физическая подготовка
- Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар чередуя руки правая, левая.
- Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар  чередуя руки правая, левая.
- Количество прыжков через скакалку за 1 минуту (раз)
- Прыжки, осуществляемые с правой ноги на левую, подымая при этом колени до пояса.
 Контрольные нормативы для ГНП (групп начальной подготовки)
3 года обучения   по ОФП

	
Контрольные упражнения

	
	Мальчики
	Девочки

	
	Воз
раст
	Низкий уровень
	Средний
уровень
	Высокий
уровень
	Низкий уровень
	Средний
уровень
	Высокий
уровень

	
Прыжок в длину с места
	11 лет
	120»
	130-150
	175»
	110»
	135-150
	160 и выше

	
	12лет
	130»
	140-160
	185»
	120»
	140-155
	170 и выше

	Наклон вперед из положение сидя
	11лет
	2»
	6-8
	10»
	4»
	8-10
	15»

	
	12лет
	2»
	6-8
	10»
	5»
	9-11
	16»

	Поднимание туловища из положения
лежа за 30 сек.
	11лет
	11»
	15-16
	18»
	9»
	13-14
	16»

	
	12 лет
	12»
	16-17
	19»
	10»
	14-15
	17»

	Челночный бег
 3 х 10м, с
	11лет
	6,3»
	6,1-5,5
	5,0»
	6,4»
	6,3-5,7
	5,1»

	
	12 лет
	6,0»
	5,8-5,4
	4,9»
	6,2»
	6,0-5,4
	5,0»



Контрольные нормативы для ГНП (групп начальной подготовки)
3 года обучения   по СФП
	Контрольные упражнения
(юноши)

	Воспитанники

	
	Возраст

	Низкий уровень
	Средний 
уровень
	Высокий
уровень

	Юноши

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	11-12лет
	20
	25
	30

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	11-12лет
	60
	70
	80-85

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	11-12лет
	45
	50
	55-60

	Девушки

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	11-12лет
	18
	23
	25

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	11-12лет
	50
	55
	60-65

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	11-12лет
	25
	30
	 40-60



Содержание и методика контрольных испытаний
Общая физическая подготовка.
- Прыжок в длину с места. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземления. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
- Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.
- Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками.
- Наклон вперед из положения сидя. На полу обозначается центральная и перпендикулярная линия. Участник,  сидя на полу ступнями ног касается центральной  линии ноги, выпрямленные в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20-30 см. Выполняется три наклона вперёд, на четвёртый  фиксируется  результат касания  и фиксации (не менее 2-х секунд) кончиков пальцев на перпендикулярной  мерной линии. Сгибание ног в коленях  не допускается.
Специальная физическая подготовка.
- Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар чередуя руки правая, левая.
- Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар  чередуя руки правая, левая.
- Количество прыжков через скакалку за 1 минуту (раз)
- Прыжки, осуществляемые с правой ноги на левую, подымая при этом колени до пояса.
Содержание программы   УТГ 1-го года обучения:
1.Теоретическая подготовка.   
1.История развития бокса за рубежом и в России.
2. Общее понятие о гигиене, личная гигиена боксера.
3.  Правила поведения обучающихся на занятиях боксом.
4. Бокс в системе физического воспитания. 
 Практическая     подготовка
Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей. Для этого применяют широкий комплекс общеразвивающих упражнений, существует пять типов общеразвивающих упражнений:
1. Разогревающие упражнения.
2. Упражнения для растяжения.
3. Упражнения для развития равновесия.
4. Упражнения для развития силы.
5. Упражнения для развития выносливости.
Разогревающие упражнения:  Тренировка начинается с разогревающих упражнений. Это наилучший способ повышения температуры тела и расслабления суставов и мышц. Кроме того, разогревающие упражнения усиливают кровообращение, снабжая суставы и мышцы дополнительным количеством крови. Существует два типа разогревающих упражнений: от конечностей к корпусу и от корпуса к конечностям. В первом случае сначала выполняются упражнения для запястий, лодыжек и шеи, а затем последовательно разогреваются крупные суставы и мышечные группы корпуса. Если разогревание осуществляется от корпуса к конечностям, начинать следует с упражнений для бедер и груди,  и выполнив все промежуточные стадии, завершить разминку упражнениями для запястий, лодыжек и шеи.
Разогревающие упражнения:
16. прыжки на месте
17. вращение шеей
18. вращение плечами
19. вращение бедрами
20. вращение коленями
21. наклоны корпуса (из стороны в сторону)
22. вращение верхней частью корпуса
23. касание пальцев ног стоя поочередно противоположными (руками)
24. подскоки с разворотом
25.  касание коленями груди в прыжке
26.  прыжки вперед
27.  спринт
28.  прыжки из стороны в сторону
29.  прыжки «звездой»
30.  «езда на велосипеде»
Упражнения для растяжения:Упражнения для растяжения повышают двигательные способности тела благодаря увеличению гибкости и эластичности мышц. Сначала выполняются легкие растяжения, затем, когда мышцы достаточно разогреются, следует перейти к полным растяжениям. Упражнения для растяжения подразделяются на упражнения, выполняемые стоя, сидя и лежа. Последовательное выполнение упражнений каждой из представленных групп позволяет во время занятий избежать ненужных перемен положения. При выполнении упражнений для растяжения в мышцах должно ощущаться напряжение, но не боль. Чувство дискомфорта в мышцах указывает на то, что упражнение выполняется правильно, тогда как боль свидетельствует о разрывах в мышечных тканях, что в конечном итоге приводит к травмам. Следует избегать чрезмерных растяжений, которые могут иметь место при излишнем отягощении растягиваемой мышцы положением тела или движением (взмахом) конечности.
Упражнения для растяжения:
23. разминание пальцев
24. растяжение мышц шеи
25. растяжение грудных мышц
26. наклоны корпуса в стороны
27. наклоны корпуса вперед/назад
28. касание пола ладонями (стоя)
29. растяжение мышц коленного сустава
30. растяжение мышц передней поверхности бедра
31. шпагат в стороны и поперечный
32. растяжение с партнером
33.  растяжение ноги вперед
34.  растяжение ноги в сторону
35.  растяжение ноги назад
36.  вращения ногами
37.  мостик
38. стойка на плечах
39.  вращения руками
40. полумельница
41. вращение корпусом сидя
42. кувырок назад
43. растяжение «бабочка»
44. растяжение на четыре стороны
Упражнения для развития равновесия:Упражнения для развития равновесия улучшают пространственное восприятие и устойчивость, а также способствуют формированию правильной стойки. Все эти три фактора крайне важны для проведения эффективных атакующих и оборонительных действий при спаррингах и самообороне. Упражнения для развития равновесия должны выполняться 8 медленно, причем основное внимание следует обращать на достижение цели движения. В прыжковых упражнениях сосредоточьтесь на охранении координации в воздухе и равновесия при приземлении. Упражнения для развития равновесия:
17. прыжки через скакалку (поочередно на скорость и технику)
18.  прыжки на одной ноге
19.  быстрая перемена положения ног (одновременно)
20.  прыжок с разворотом на 360 градусов
21.  прыжки с касанием коленями груди
22.  касание пальцев вытянутых ног в прыжке
23.  касание пальцев ног за спиной в прыжке
24.  прыжки через скакалку или другой движущийся предмет
25.  стойка на голове
26. стойка на руках
27.  хождение на руках
28.  удары ногой в стойке на другой ноге
29.  растяжения на одной ноге
30.  приседания на одной ноге
31. «колесо»
32.  мостик с партнером
Упражнения для развития силы:Упражнения для развития силы предназначаются для формирования определенных мышечных групп, задействованных в проведении технических приемов. Нагрузки при выполнении упражнений для развития силы должны быть умеренными и повышаться постепенно. Необходимым условием для прогресса является регулярность тренировок.
Упражнения для развития силы:
14.  отжимания
15.  подъем торса вперед из положения лежа
16.  подъем торса вправо и влево из положения лежа
17.  подъем торса назад из положения лежа
18.  подъем ног
19.  прыжки в приседе
20.  приседания на одной ноге
21.  подтягивания
22.  отжимания стоя
23.  подъем переворотом
24.  выпады
25.  прыжки с места
26.  подъем на носочки
Упражнения для развития выносливости: Упражнения для развития выносливости повышают работоспособность дыхательной и сердечно-сосудистой систем и увеличивают объем легких. При выполнении упражнений этого типа мышечные группы постоянно удерживаются на пороге усталости, вследствие чего объем работы, который они в состоянии проделывать, неуклонно повышается. Развивающие выносливость упражнения подразделяются на два вида: аэробные, анаэробные.
Аэробные упражнения в буквальном переводе означают «требующие кислород». Упражнения этого вида выполняются при постоянном снабжении организма кислородом, насыщающим мышцы энергией. Примером развивающих выносливость аэробных упражнений может быть бег на длинные дистанции.
Анаэробными упражнениями называются те, для выполнения которых требуется больше кислорода, чем его может поступить в организм только при вдохе. Поэтому во время упражнений этого вида организм использует запасы накопленной в нем энергии. Примером развивающих выносливость анаэробных упражнений является прерывистая тренировка. Вид упражнения, которое выполняет спортсмен, практически можно определить по дыханию. Если во время упражнения для развития выносливости он без труда может поддерживать беседу, значит, это упражнение аэробное. Если же дыхание затруднено и еще долго продолжает оставаться таковым после прекращения выполнения упражнения, значит, выполнявшееся упражнение анаэробное. Тренируя детей, следует учитывать, что их способность выполнять анаэробные упражнения очень ограниченна и повысится лишь при физическом возмужании, которое начнется в период полового созревания.
Упражнения для развития выносливости:
- прерывистый бег
- бег вверх по холму или лестнице
- бой с тенью
 - бег на длинные дистанции
- бег по лестнице
Специальная физическая подготовка 
Она направлена на развитие физических качеств, специфических для боксеров. Она ведется одновременно с овладением приемами техники бокса и их совершенствованием.
Упражнения для развития быстроты:
-  бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м
-  бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением ударов.
 - бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения.
 - ускорение и смена темпа при различных передвижения в боевой стойке.
 - всевозможные эстафеты.
-  передвижения в боевой стойке с изменением скорости. 
- выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направления движения.
Упражнения для развития ловкости:
- жонглирование теннисными мячами.
- дриблинг с теннисными мячами. 
- челночный бег.
- перебрасывание гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах.
- метание мячей.
- различные упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по уменьшенной    площади опоры.
- подвижные игры.
Упражнения для развития силы:
- сгибание и разгибание рук в упоре. 
- из упора лежа отталкивание от пола с хлопками.
- приседание с отягощениями на двух и одной ноге.
- броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов.
- штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. 
-упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинках.
- подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины.  
- передвижения в боевой стойке с отягощениями.
 Упражнения для развития специальной  выносливости:
- продолжительные бои с тенью.
- бой с тенью с короткими паузами между раундами 3-4 раунда. 
-упражнения на легких (3-4 раунда) и тяжелых (5-6 раундов) снарядах, преимущественно используя серии ударов.
- учебные и вольные бои по 5-6 раундов.
- спарринги.
- прямой удар с шагом левой; защиты - подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; 
 Упражнения для развития гибкости: 
- различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях.
- покачивания в выпаде, шпагат.
- различные вращения и наклоны туловищем.
- основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов.
Технико - тактическая подготовка. 
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий. 
Обучение основных положений боксера:
- боксерская стойка:
1.Носок в передней ноге и пятка в задней ноге должны находиться на одной линии. В это время нужно настроить расположение рук. Рука, которая является доминирующей (для правшей правая, левшей левая) должна находиться сзади.
2. Вес тела должен быть равномерно распределён между обеими ногами. При этом колени должны быть слегка согнутыми. 
3.Ступни расставлены по диагональному направлению. Ширина в ступнях должна быть несколько больше, чем в плечах. Пятка в задней ноге должна слегка поднята.
4.Локти опущены по направлению вниз, при этом руки подняты вверх.
5. Голова должна находиться за боксёрскими перчатками, при этом подбородок немного опущен вниз, а глаза должны просматривать через перчатки.
6. Принятая поза не должна вводить в состояние напряжения. Нужно равномерно и не спеша вдыхать воздух.
Следующий шаг в тренировках боксёра - обучение базовой работе ног. Отработка правильного движения очень важно, потому что от него во многом зависят энергозатраты и устойчивость на ринге.
- подшаг:
1. Шаг сначала осуществляется передней ногой, задняя нога должна подтягиваться походу.
2.Если нужно отправиться вперёд или же влево, передняя нога левая. Ею совершается шаг после чего подтягивается правая нога.
3.При шаге назад или же вправо ведущая нога-правая. Левая же нога подтягивается к ведущей ноге.
4.На тренировках нужно внимательно следить за своим подшагиванием: расстояние между ногами должны быть таким же, как и до выполнения манёвра.
Все боксёрские удары это вариации:
- левый прямой (джеб) - это самый важный удар в боксе. Ты можешь атаковать, защищаться, набирать очки, создавать пространства и др. Это самый длинны быстрый удар, он отнимает минимум энергии, и оставляет тебя минимально уязвимым. Это быстрый удар, который оглушает твоего соперника на достаточно долгое время, что бы ты мог пробить свои мощные удары.  Правильное выполнение левого прямого (джеба):
1. Держи остальные туловища неподвижно, вытягивай левый кулак по прямой вперёд.
2. Резко выдыхай, когда бьёшь, заворачивай кулак, чтобы попадать по цели так, чтобы ладонь была направлена вниз.
3. Сразу же возвращай руку назад после попадания, для защиты.
- правый  прямой (правый кросс) - естественным образом станет твоим сильнейшим ударом потому что он вылетает с твоей доминантной руки и легко разворачивается сзади. Когда правый кросс наносится в связке, джеб и правый кросс становятся известны, как базовая, но невероятно полезная двойка. Правильное выполнение прямого правого кросса: 
1.Вращай свои бёдра и верхнюю часть туловища против часовой стрелки, при этом вращая правую ступню (примерно на 90 градусов).
2. Резко выдыхай одновременно вытягивай правый кулак по прямой от своего подбородка.
3. Вращай кулак, чтобы при попадании он смотрел ладонью вниз.
4. Не позволяй своей голове наклоняться вперёд за уровень переднего колена.
- левый хук – один  из опаснейших ударов в боксе, часто приводит к нокаутам:
1. Вращай ступни по часовой стрелке (примерно на 90 градусов), при этом опуская правую пятку и поднимая левую.
2.Тело вращается, как одна прочная единица, когда ты вращаешь ступни.
3.Левая рука напрягается, когда ты бьешь левым кулаком по цели. 
- левый апперкот- он мощнее, чем джеб вылетает быстро и может быть неожиданным, хорошо работает на короткой дистанции или даже на средней дистанции. Правильное выполнение левого апперкота:
1.Вращай ступни почасовой стрелки примерно (90 градусов), при этом опуская правую пятку и поднимаю левую.
2.Тело вращается точно так же, как при нанесении левого хука.
3. Локоть смотрит вниз, слегка  опускаешь  левый кулак и бьёшь снизу вверх, при этом делай выдох.
4.Кулак ложится  на цель ладонью вверх.
5.Бей этот удар компактно, и быстро возвращайся обратно в свою стойку.
- правый апперкот - это разрушительный удар который используется на короткой средней дистанции. Он очень мощный, когда бьёшь его в голову или корпус. Правильное выполнение правого апперкота:
1.Вращай бёдра и верхнюю часть туловища против часовой стрелки, при этом также вращая правую ступню.
2.Тело вращается точно так же, как при правом кроссе, (не наклоняйся вперёд или назад).
3. Локоть смотрит вниз, слегка опускаешь правый кулак и бьёшь снизу вверх, при этом делай выдох.
4. Кулак ложится на цель ладонью вверх.
5. Бей этот удар компактно, и быстро возвращайся обратно в свою стойку.   
- передвижение по рингу (вперед, назад, влево, вправо )
Виды защиты:
- защита активная - поочередное действие боксёра, нейтрализующего удара соперника, с одновременным нанесением встречных и ответных ударов. 
- защита блоком, локтевая - пассивный приём боксёра, нейтрализующий удар соперника, когда локоть одной руки прикрывает челюсть, а другой-туловище, или когда два локтя боксёра прикрывают его туловище. 
- защита комбинированная - одновременное выполнение боксёром нескольких разнотипных защит, нейтрализующих удары соперников. Активное применение в поединке комбинированных защит является показателем высокого мастерства спортсмена. 
- защита нырком - круговое движение с наклоном туловища боксёра под бьющую руку соперника в целях ухода от бокового  удара в голову. 
- защита остановкой - встречное движение руки боксёра, перехватывающие удар соперника. Применяется на средней и дальней дистанциях от боковых ударов и ударов снизу. 
- защита отбивом - отбив руки-удара соперника в сторону от линии её движения. Применяется от прямых ударов. Отбив выполняется в наружную, и во внутреннюю сторону и  вверх. 
- защита отклоном – уход боксёра от удара соперника отклоном головы и туловища назад без выполнения шага назад или в сторону. 
- защита отходом - изменение места положения боксёра с помощью шага или скачка с целью увеличения дистанции между собой и соперником при выходе из контратаки. - -- защита пассивная-продолжительная по времени нейтрализация ударов соперника  без нанесения встречных и ответных ударов. 
- защита подставкой – встречное движение ладони, локтя или плеча с целью нейтрализации ударов. 
- защита уклоном - встречное защитное движение вперёд с одновременным уклоном туловища в левую или правую сторону. Самая практичная защита , т.к.  оставляет руки свободными для нанесения ударов. Уклон сочетается с контратакой встречными ударами. 
- защита уходом - выход из зоны ударов соперника шагами назад или в стороны. Применяется с целью занятия удобного исходного положения для атаки или контратаки. 
Поспешность и не отработка защиты в боксе заканчивается, как правило, тем, что, зная всего понемножку,  неопытный боксёр стремится «выжить»  на ринге, выполняя особую, присущую только ему защиту, основанную на него природных задатках, а не на обучение техническим элементам правильных защитных действий. Уже в начальном периоде обучения закладывается фундамент техники правильных или неправильных навыков защиты, которые обязательно скажутся на дальнейшей судьбе спортсмена.   
Технико - тактическая подготовка. 
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого,  технически безупречного выполнения конкретных заданий.  На третьем  году обучения совершенствуется  изученные упражнения из  « школы бокса »: боксерская стойка,  подшаг,  левый прямой  (джеб),  правый  прямой (правый кросс),  левый хук, левый апперкот  правый,  передвижение по рингу (вперед, назад, влево, вправо), защитные действия  и новые  элементы бокса. Боксерские комбинации  должны быть отточены до того момента, где ты можешь пробивать их, двигаясь вперед, назад, в стороны и с закрытыми глазами. Они будут помогать  в самых разных ситуациях и  могут связаны в цепочку, чтобы сформировать еще более длинные и сложные боксерские комбинации. Базовые Боксерские Комбинации: 
- 1-2 (Джеб-Правый кросс)
Да, базовая двойка джеб-кросс натуральным образом является первой комбинацией, которой ты учишься. Это первые два удара, которые ты пробиваешь вместе и ты вероятно делал это задолго до того, как ты начал заниматься боксом…возможно ты пробивал ее по своему младшему брату или раздражающему тебя соседу. Быстрый джеб застает твоего соперника врасплох, а правый кросс сносит ему голову. По сути ты можешь выигрывать бои, просто в идеале овладев двойкой.
- 1-1-2 (Джеб-джеб-Кросс)
Это способ обхитрить своего соперника. 1-1-2 работает потому что твой соперник может ожидать 1-2. Если так, тогда второй джеб имеет хороший шанс удивить твоего соперника, открывая проход для твоего мощного удара справа. 1-1-2 также хорошо работает если ты чувствуешь, что твой соперник ждет твоего правого кросса, чтобы пробить контр-удар. Вместо нанесения обычной двойки, ты пробиваешь бесконечные джебы, прощупывая почву (или защиту своего соперника) до тех пор, пока он не ошибется и тогда ты пробиваешь по нему своим правым кроссом.
- 1-2-3 (Джеб-Кросс-Левый хук)
Это то место, где бокс начинает быть интересным. Перенос твоего веса когда ты пробиваешь удар справа натуральным образом подготавливает левый хук. Левый хук вылетает после твоего правого кросса и может довольно сильно навредить твоему сопернику. Ты можешь целиться им высоко в подбородок или в корпус. В любом случае, левый хук такой же опасный, независимо от того попадешь ты правым кроссом или нет.
- 1-2-3-2 (Джеб-Кросс-Хук-Кросс)
Это ничто иное, как ты пробиваешь ЛЕВЫЙ-ПРАВЫЙ-ЛЕВЫЙ-ПРАВЫЙ. Джеб открывает защиту твоего соперника. Ты пробиваешь за ним 3 мощных удара: удар справа, левый хук, заканчиваешь ударом справа. Когда все 3 удара идеально лягут на цель, можешь похлопать себя по спине.
- 1-2-5-2 (Джеб-Кросс-Левый Апперкот-Кросс)
Эта комбинация такая же, как и последняя, за исключением того, что вместо левого хука ты пробиваешь левый апперкот. Левый апперкот удивит твоего соперника, поскольку он вылетает снизу. Если твой соперника любит прятаться за высокой защитой, опуская голову или если он любит нависать над тобой, левый апперкот подкинет его голову вверх, и ты сможешь снести ее своим заключительным ударом справа.
- 1-6-3-2 (Джеб-Правый апперкот-Левый хук-Удар справа)
Начиная каждый раз с двойки ты можешь стать немного предсказуемым. Твой соперника возможно адаптируется и постарается уклоняться от твоего удара справа. Или он может просто ожидать твоего прямого удара справа и просто поднимет защиту. В любом случае, пробивание правого апперкота нанесет ему много урона и поднимет его голову, и ты сможешь продолжить левым хуком — и закончить ударом справа. Ты можешь целиться правым апперкотом в корпус или в голову, решать тебе. Убедись, что ты не становишься предсказуемым когда ты это делаешь, потому что твоя голова уязвима под джебы и левые хуки когда ты пробиваешь правый апперкот.
- 2-3-2 (Правый кросс-Левый хук-Правый кросс)
Иногда у тебя нет пространства, чтобы подготовить комбинацию. Если твой соперник чересчур агрессивный и захватывает твое пространство, тогда у тебя нет времени начинать с джеба. Пробей по нему ударом справа, продолжая левым хуком и еще одним жестким ударом справа. Если он уже широко раскрыт, зачем тратить время на джеб? Просто сразу же начинай с жестких ударов. Комбинация 2-3-2 очень хороша для короткой дистанции.
Контрольные испытания. 
Тестирование по ОФП, СФП и технико-тактической подготовке осуществляется два раза в год -  начале и в конце учебного года.
Инструкторская и судейская практика. 
В основе инструкторских занятий лежит методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия.Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья».Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.
3.Восстановительные мероприятия.                                                                  
Восстановительные мероприятия для спортсменов боксёров  включают:
- педагогические (рациональное планирование тренировок, отдых), 
- психологические (управление стрессом)
- гигиенические (сон, питание) 
-  фармакологические (витамины, добавки) средства. 
Эти мероприятия помогают восстановить нервно-мышечную систему, снизить утомление, ускорить выведение продуктов обмена и повысить работоспособность.


Содержание программы УТГ 2-го года обучения.
1. Теоретическая подготовка.
1. Краткие введения о строении и функциях организма.
2. Основы спортивной тренировки. 
3. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 
4. Правила и судейство на соревнованиях.

2. Практическая подготовка.    
ОФП
1. Общеразвивающие упражнения в движении и на месте. 
2. Упражнение на расслабление. 
3. Упражнения с набивным мячом. 
4. Упражнения с отягощениями. 
5. Упражнения с теннисными мячами. 
6. Атлетическая гимнастика.
7.  Легкая атлетика. 
8. Эстафеты и подвижные игры.
 СФП 
1. Упражнения в ударах по боксерским снарядам.
3. Упражнения со скакалкой. 
4. Бой с тенью.
5.  Имитация боевых действий. 
Изучение и совершенствование технико-тактических действий боксера.
 Совершенствование ранее изученных технико-тактических действий. 
Одиночные, прямые, боковые и удары снизу и защиты от них. 
Защиты при помощи рук.
 Защиты при помощи туловища. 
Защиты при помощи ног.
 Защита разрывом дистанции. 
Защита сближением. Ближний бой. 
Передвижения. 
Простые атаки, контратаки.
 Сложны атаки. 
Повторные контратаки.
 Встречные контратаки. 
Условные бои. Вольные бои и спарринги.
Контрольные испытания.
Контрольные упражнения выполняются в середине и конце учебного года и по результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической и специальной  подготовленности каждого обучающегося.
Инструкторская и судейская практика.
В основе инструкторских занятий лежит методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия.
Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья».
Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.
3.Восстановительные мероприятия.                                                                  
Восстановительные мероприятия для спортсменов боксёров  включают:
- педагогические (рациональное планирование тренировок, отдых), 
- психологические (управление стрессом)
- гигиенические (сон, питание) 
-  фармакологические (витамины, добавки) средства. 
Эти мероприятия помогают восстановить нервно-мышечную систему, снизить утомление, ускорить выведение продуктов обмена и повысить работоспособность.
Содержание программы   УТГ 3-го года обучения:
1.Теоретическая подготовка.  
1. Краткая история развития бокса.
2.  Краткие сведения о строении и функциях организма
3. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание боксера.
4. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена.
5.  Оборудование и инвентарь.
2. Практическая подготовка.    
ОФП
-Построения, перемещения. 
-Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 
-Упражнения на равновесие и точность движений. 
-Упражнения для развития быстроты. 
-Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы.
- Упражнения для развития равновесия. 
-Упражнения на формирование правильной осанки. 
-Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки).
- Упражнения на гимнастической стенке, упражнения с отягощениями. 
-Упражнения с сопротивлением. 
-Упражнения с грузом. 
-Упражнения на скорость. 
-Упражнения на выносливость. 
-Легкоатлетические упражнения Спортивные и подвижные игры. 
СФП
Организация занимающихся спортсменов без партнера. 
-Усвоение приема по заданию тренера 
-Тренировка на снарядах. 
-Бой по заданию. Спарринг. 
-Изучение стоек боксера. 
-Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий.
- Боевая стойка боксера.
- Передвижение с выполнением программной техники. 
-Боевые дистанции. 
-Обучение ударам и простым атакам. 
-Обучение двойным ударам на месте 
-Обучение двойным ударам в движении . Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам. 
-Защитные действия.
- Контрудары. 
-Обучение ударам на метке.
Техническая подготовка.
По технической подготовке Правильно выполнять все изученные приемы.
Тактическая подготовка.
Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех направлениях.
Контрольные испытания.
Контрольные упражнения выполняются в середине и конце учебного года и по результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической и специальной  подготовленности каждого обучающегося.
Инструкторская и судейская практика.
В основе инструкторских занятий лежит методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия.
Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья».
Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.
3.Восстановительные мероприятия.                                                                  
Восстановительные мероприятия для спортсменов боксёров  включают:
- педагогические (рациональное планирование тренировок, отдых), 
- психологические (управление стрессом)
- гигиенические (сон, питание) 
-  фармакологические средства (витамины, добавки). 
Эти мероприятия помогают восстановить нервно-мышечную систему, снизить утомление, ускорить выведение продуктов обмена и повысить работоспособность.

2.Комплекс организационно - педагогических условий
2.1. Календарный учебный график 
общеразвивающей программы по боксу:
	Группа 
	Дата начала занятий
	Дата окончания
занятий
	Количество учебных
недель
	Количество учебных
часов
	Режим занятий

	ГНП-1
	01.09.2025
	31.05.2026
	43
	234
	2 часа 2 раза в неделю

	ГНП- 2
	01.09.2025
	31.05.2026
	43
	351
	2 часа три раза в неделю, 
3 часа один раз в неделю

	ГНП -3
	01.09.2025
	31.05.2026
	43
	351
	2 часа три раза в неделю, 
3 часа один раз в неделю

	УТГ- 1

	01.09.2025
	31.09.2026
	43
	430
	2 часа два раза в неделю
3 часа два раза внеделю



Учебный  план
	№
	Содержание программы
	Расчет учебных часов по группам

	
	Разделы подготовки
	ГНП-1
	ГНП-2
	ГНП-3

	1
	Теоретическая подготовка
	9
	7
	7

	2
	Практическая подготовка
	
	
	

	
	ОФП
	100
	100
	100

	
	СФП
	70
	110
	110

	
	Техническая подготовка
	24
	60
	60

	
	Тактическая подготовка
	23
	60
	60

	
	Контрольные испытания
	4
	4
	4

	
	Соревнования 
	По календарному плану

	3
	Восстановительные мероприятия
	4
	10
	10

	Итого часов
	234
	351
	351



Ожидаемые результаты 1, 2, 3 года обучения
К концу первого года обучения обучающиеся должны:
Уметь:
-уверенно передвигаться в боевой стойке на дальней дистанции боя;
 -хорошо владеть одиночными длинными прямыми ударами в голову и туловище и защитами от них; 
Знать: 
-комбинации из двух действий, связанные с прямыми ударами и двойные защиты;
 -понятие о трёх ударных сериях из прямых ударов и слитных защитах;
 -наиболее уязвимые места на теле боксёра; 
-основы гигиены, закаливания организма, основы профилактики травматизма и правила техники безопасности; 
-представления об истории зарождения и развития бокса.
По окончании 2-го года обучения обучающиеся должны:
Уметь:
 -уверенно пользоваться всеми техническими приёмами на дальней дистанции боя; 
-хорошо владеть одиночными короткими ударами (прямыми, боковыми, снизу); 
-вести бой на средней дистанции; 
Знать: 
-представление о ведении боя на ближней дистанции; изучить двух ударные комбинации из коротких ударов и защиты от них;
 -классификацию основных технических средств бокса – ударов, защит, передвижений;
 -основы врачебного контроля и самоконтроля, оказания первой медицинской помощи;
 -правила соревнований по боксу
По окончании 3-го года обучения обучающиеся должны:
Знать:
- краткие сведения о строении организма человека;
Уметь:
-атаковать и защищаться от ударов снизу руками; 
-атаковать и защищаться от комбинаций из ударов руками на месте и в движении; 
-свободно перемещаться в боевой стойке; 
-провести вводную и заключительную часть занятия;
По окончании УТГ 1-го года обучения обучающиеся должны:
Знать:
- правила бокса; 
-действия при помощи всех ударов и защит на всех трех дистанциях; 
- технические приемы перехода из одной дистанции в другую. 
Уметь: 
- анализировать свои атакующие и защитные действия; 
- анализировать действия соперника; 
- производить действия при помощи всех ударов и защит на всех трех дистанциях;
 - судить соревнования (районные, школьные).
2.2. Условия реализации программы
Материально-техническое обеспечение:  Зал должен быть достаточно просторный, чтобы позволить боксерам ощущать себя комфортно. Контролировать и оттачивать правильность движений позволит 
большое количество зеркал. Должен быть тренировочный ринг, на котором спортсмены смогут отрабатывать технику и проводить спарринги. Обязательное условие, множество боксёрских снарядов: боксёрские мешки (разной формы), скакалки, гантели, эспандеры, канат, разного калибра грифы от штанг и диски, манекены для бокса, настенные подушки,  пневмо груши  на растяжке и т.д.  
Они должны быть разных размеров и разной  жёсткости. Они нужны для постановки удара и отработки техники.
  Сведения материально-технического обеспечения образовательной деятельности по «Боксу»
	Размер зала 12м х 24м

	№
	Наименование
	Кол-о штук

	1
	Боксёрские мешки
	4шт

	2
	Подушки боксёрские
	6ш

	3
	Ринг
	2шт

	4
	Скакалки
	24шт

	5
	Боксёрский эспандер
	3шт

	6
	Шлем боксёрский
	20шт

	7
	Перчатки боксёрские
	20шт

	8
	Скамейки гимнастические
	2шт

	9
	Мячи набивные
	21шт

	10
	Защита корпуса
	1шт

	11
	Турник настенный
	1шт

	12
	Зеркала
	11шт

	13
	Таймер-метраном
	1шт

	14
	Боксёрские лапы
	1шт

	15
	Канат
	1шт

	16
	Мяч баскетбольный
	2шт

	17
	Мяч футбольный
	1шт

	18
	Форма боксёрская
	2шт

	19
	Весы
	1шт

	20
	Ракетка теннисная
	2шт

	21
	Шкаф для спортивного оборудования
	3шт

	22
	Гонг-колокол
	1шт

	23
	Колесо 
	1шт

	24
	Ролик для пресса
	1шт

	25
	Кувалда 
	2шт

	26
	Гантели 
	15пар



Кадровое обеспечение: с группой обучающихся работает 1 (один) педагог дополнительного образования  Санаров Кирилл Борисович тренер-преподаватель по боксу 1994г.р., педагогический стаж 11 лет, закончил Бурятский Республиканский педагогический колледж (очно).  Имеет 1 квалификационную категорию.
Информационное обеспечение: информационно-методические условия реализации дополнительной образовательной программы обеспечиваются современной информационно-образовательной средой. Под информационно-образовательной средой,  понимается открытая педагогическая система, сформированная на основе разнообразных информационных образовательных ресурсов, современных информационно-телекоммуникационных средств и педагогических технологий, направленных на формирование творческой, социально активной личности, а также компетентность участников образовательных отношений в решении учебно-познавательных и профессиональных задач с применением информационно-коммуникационных технологий (ИКТ компетентность). А также: видео подборка, методическая литература, информационный стенд с расписанием занятий.

2.3. Формы аттестации
Формами аттестации являются: сдача контрольно-переводных  нормативов общей, специальной физической, технической подготовленности обучающихся (для групп начальной подготовки). Участие в соревнованиях по своему возрасту, контрольные и товарищеские игры, первенства школы, прием контрольных нормативов (промежуточная и итоговая аттестация обучающихся) проводится два раза в год в начале учебного года (сентябрь), и в конце учебного года (апрель-май). Потенциал воспитанников реализуется и отслеживается на школьных, районных и межрайонных соревнованиях, на которые приглашаются родители и педагоги. Посещаемость занятий фиксируется в журнале. Уровень мастерства выявляется на занятиях посредством педагогического наблюдения и соревнований. 
2.4. Оценочные материалы
Содержание и методика контрольных испытаний
 Нормативы по общей физической подготовке
	Тест
	

	
	 
	13-14 лет
	15-16 лет
[image: https://documents.infourok.ru/3befae5b-3492-4520-be37-200c4759d33c/0/image003.gif]
	17 лет

	Челночный бег 3 х 10 м
(сек.)
	8.8
	 
	10.0
	7.9
	9.2
	7.2
	8.1

	Прыжок в длину с места(см.)
	146
	 
	137
	168
	156
	210
	178

	Поднимание туловища из положения
лежа за 30 сек.
	28
	 
	29
	30
	31
	31
	33

	Наклон вперед  из положение сидя (раз)
	15
	 
	14
	17
	16
	20
	19


 Челночный бег 30 м (3x10 м).На расстоянии 10 м друг от друга обозначаются линия старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый начинает бег, преодолевая обозначенную дистанцию 3 раз. При изменении направления движения обе ноги испытуемого должны пересекать каждый раз одну из упомянутых линий.
Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой оттолкнувшись, махом рук снизу вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат.
Наклон вперед из положения сидя. На полу обозначается центральная и перпендикулярная линия. Участник,  сидя на полу ступнями ног касается центральной  линии ноги, выпрямленные в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20-30 см. Выполняется три наклона вперёд, на четвёртый  фиксируется  результат касания  и фиксации (не менее 2-х секунд) кончиков пальцев на перпендикулярной  мерной линии. Сгибание ног в коленях  не допускается.
Подъем туловища из положения лежа. Лягте на пол, зафиксируйте ступни или попросите напарника подержать их. Заведите руки за голову, сомкнув пальцы на затылке. На выдохе поднимите верхнюю часть туловища таким образом, чтобы тело приняло положение буквы V. Задержитесь на секунду и на вдохе вернитесь в исходное положение.
Нормативы по общей специальной подготовке
	Тест
	

	
	 
	13-14 лет
	15-16 лет
[image: https://documents.infourok.ru/3befae5b-3492-4520-be37-200c4759d33c/0/image003.gif]
	17 лет

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	20
	
	25
	25
	30
	35
	40

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	85
	
	95-100
	110-120
	125
	130
	135

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	65
	
	70
	75-80
	85-90
	90
	100



Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар чередуя руки правая, левая.
Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар  чередуя руки правая, левая.
 Количество прыжков через скакалку за 1 минуту (раз)
Прыжки, осуществляемые с правой ноги на левую, подымая при этом колени до пояса.
   
   2.5. Методические материалы
Методическое обеспечение программы направленно на развитие физических способностей обучающихся, формирование у них основ знаний для сознательного выбора и получения профессии, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом, гарантирующих охрану и укрепление здоровья, формирование основ общей культуры, гражданских, эстетических и нравственных качеств, организацию досуга и отдыха детей и молодежи.
В учебной работе используется три основных метода обучения: демонстрации, слова и упражнения (практического выполнения). 
Метод демонстрации. При обучении способам владения мячом этот метод чаще всего применяется в виде показа. Показ способа владения мячом должен быть образцовым по форме и характеру движений.
Метод слова. При обучении технике бокса широко используются объяснение приема, действия, а также замечания и пояснения непосредственно в процессе выполнения упражнений. Метод слова применяется с целью создания у обучающихся ясного представления о форме движений, для раскрытия их характера при показе упражнения и помощи ученику в анализе и исправлении ошибок во время непосредственного выполнения техники движений. Необходимо кратко охарактеризовать изучаемый способ для всей группы, а остальные замечания по возможности делать в процессе игры. Речь педагога  должна быть громкой и литературно правильной. Кроме этого, необходимо использовать принятую терминологию.
Метод упражнения (практического выполнения) позволяет полученные представления о технике перенести на практическое освоение движений. Основная цель данного метода – воспитать у обучающихся умения и навыки, необходимые при занятиях боксом. 
Контроль за уровнем нагрузки на занятиях проводится по карте педагогического наблюдения за степенью утомления обучающихся:
	Объект наблюдения
	Степень и признаки утомления

	
	Небольшая
	Средняя
	Большая (недопустимая)

	 Цвет кожи лица
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Редкое покраснение, побледнение или синюшность.

	 Речь
	Отчетливая
	Затрудненная
	Крайне затрудненная или невозможная.

	Мимика
	Обычная
	Выражение лица напряженное
	Выражение страдания на лице.

	Потливость
	Небольшая
	Выраженная верхней половины тела
	Резкая верхней половины тела и ниже пояса, выступание соли.

	Дыхание
	Учащенное, ровное
	Сильно учащенное
	Сильно учащенное, поверхностное, с отдельными глубокими вдохами, сменяющимися беспорядочным дыханием.

	Движения
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, покачивание
	Резкое покачивание, дрожание, вынужденная поза с опорой, падение.

	Самочувствие
	Жалоб нет
	Жалобы на усталость, боль в мышцах, сердцебиение, одышку, шум в ушах.
	Жалобы на головокружение, боль в правом подреберье, головная боль, тошнота, иногда икота, рвота



Формы организации образовательной деятельности: формы проведения учебных занятий подбираются с учетом цели и задач,  специфики содержания данной образовательной программы и возраста обучающихся.
Формы организации образовательного процесса: групповая,  индивидуальная,  в парах.
Формы занятий:  теоретические и практические, тренировки в зале, на спортивной площадке, на свежем воздухе, соревнования, тестирование,  просмотр видеозаписей, учебных фильмов, игр,  домашние задания.
Индивидуализация обучения предполагает дифференциацию учебного материала, разработку заданий различного уровня трудности и объёма, разработку системы мероприятий по организации процесса обучения в конкретных группах, учитывающих индивидуальные особенности каждого обучающегося. Образовательная технология разноуровнего обучения направлена на обеспечение равных возможностей получения качественного образования всем обучающимся с учётом разного уровня физической подготовки и физического развития. В основу образовательной технологии, заложена идея внутригрупповой дифференциации, так как группа комплектуется из детей разного уровня развития и неизбежно возникает необходимость индивидуального подхода при разно уровневом обучении.
Каждого обучающегося необходимо сориентировать на доступный и подходящий для него результат, достижение которого должно восприниматься им и оцениваться педагогом, товарищами по группе, команде, родителями как успех, как победа ребенка над собой.
Педагогические технологии: в программе «Бокс» используются современные технологии обучения, такие как:
- личностно-ориентированная;
- здоровьесберегающая;
-  игровая;
-  технология сотрудничества;
Современные    технологии          помогают   обучающимся      творчески подходить к изучаемому материалу, успешно овладеть программой и способствуют развитию творческих способностей.
Дидактические материалы: видео боёв и упражнений, подборки игр, заданий, комплексы упражнений.
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