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Спортивная школа организует работу с обучающимися в течении всего 

календарного года. Основная форма учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по 

индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование 

и медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных 

сборах, инструкторских и судейских практик учащихся.  

Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены 14 лет и старше. Они должны иметь не ниже первого спортивного 

разряда, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления в группу на этап совершенствования 

спортивного мастерства. На этом этапе к специализированной подготовке 

привлекается оптимальное количество перспективных спортсменов для 

достижения ими конкретных спортивных результатов.  

 Перевод по годам обучения на данном этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. Задачи и 

преимущественная направленность на этапе совершенствования спортивного 

мастерства: 

- совершенствование техники и тактики бокса; 

- развитие специальных физических качеств; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших 

успехов; 

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 16 лет и 

старше. Они должны иметь спортивный разряд не ниже кандидата в мастера 

спорта (мастер спорта России), успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке.  

Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта (спортивной 

дисциплине «бокс») 

Физическая культура и спорт в нашей стране выполняют как функцию 

удовлетворения потребностей общества в гармоническом развитии человека, так 

и отдельной личности. Систематические занятия физической культурой и спортом 



могут служить важным средством удовлетворения потребностей, как форма 

общения и как путь к самоутверждению личности, выявлению ее способностей. 

Успешное профессиональное самоопределение юных спортсменов связано 

прежде всего с формирование у них психологических действий самопознания, 

самооценивания и саморазвития. Реализация данных психологических действий 

возможна при условии организации специальных психолого-педагогических 

условий повышения личностной и мыслительной активности молодых людей; 

развитие у них личностных качеств самостоятельности и инициативности, а также 

мыслительных способностей, как аналитические способности, рефлексия и 

прогностичность. 

С целью успешного профессионального самоопределения юных 

спортсменов должны быть организованы условия реального или мыслительно-

игрового опробования ими различных видов педагогической спортивной 

деятельности. 

- проведение разминки ( чёткость терминологии и показа упражнений); 

 - проведение заключительной части учебно-тренировочного занятия ( в т.ч. 

анализ работы обучающихся и самоанализ); 

- организация и проведение эстафет; 

- судейство подвижных и спортивных игр; 

- командные игры «бег по станциям»- задания на станциях: творческие, 

интеллектуальные, физкультурные и др.; 

- тематические беседы. 

Лучше проводить данную работу в восстановительный период. 

В предметную область  «основы профессионального самоопределения» 

входят и восстановительные мероприятия. 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, 

интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: 

- в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствования 

общей и специальной работоспособности; 

- в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психической готовности к 

следующему этапу; 

- после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в 

соревнованиях и свободный от игр день; 

- после микроцикла соревнований; 

- после макроцикла соревнований; 

- перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 



макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию 

работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест 

для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования 

технических приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение,

 восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 

средств ОФП и психорегуляции. Медико-гигиенические средства восстановления 

включают: 

- сбалансированное питание, 

- физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, и т.п.), 

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 

санитарно- гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: 

- психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон, отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 

психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или 

 нейтрализовать их. После тренировочного микроцикла и соревнований для 

восстановления используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол и 

т.д.), купанием. Следует учитывать, что после соревновательного цикла 

необходимы физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к 

новому циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. 

Физические средства восстановления (ванна, подводный душ) следует 

чередовать по принципу, один день - одно средство. Психорегуляция 

реституционной направленности выполняется ежедневно. Регуляция сна 

достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим 

выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными 

условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной 

тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Сформированность психологических процессов профессионального 

самоопределения юных спортсменов (процессов самопознания, самооценивания и 



саморазвития) в ходе собеседования определяют тренеры, хорошо знающие своих 

воспитанников. Мы считаем, что именно тренеры более точно и объективно могут 

оценить ситуацию профессионального самоопределения своего воспитанника, 

показать, как полно и глубоко обучающийся знает спортивную деятельность, 

которой занимается, адекватно ли оценивает свои способности и возможности, а 

также наличествует ли у него личностный потенциал к саморазвитию и 

самосовершенствованию собственных результатов в спортивной деятельности. 

 Предметная область «вид спорта» для базового уровня. 

- Положение кулака. 

- Боевая стойка. 

- Передвижения в боевой стойке. 

Прямые удары левой и правой в голову. 

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

- Боковые удары в голову и защита от них. 

- Защита от прямых ударов. 

- Защита подставкой. 

- Защита сведением рук. 

- Защита отбивами. 

- Защита уклонами. 

- Боевые дистанции. 

- Комбинации из 3-4 прямых ударов. 

- Контратаки одиночными ударами. 

При изучении материала технической подготовки основное внимание 

уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 

нанесения прямых ударов в голову, туловище, причем удары должны 

выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в 

различных направлениях. Применение и совершенствование изучаемого 

материала в условных и вольных боях. 

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями 

атак, уходов и контратак. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову 

и в туловище, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что 

обманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары в 

туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться 

такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов 

(серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и 

наоборот), рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование 

последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен 

заканчивать серию каждый раз другим ударом. 

  В конце первого года обучения боксеры принимают участие в первых боях. 

Учащиеся групп базового уровня участвуют в классификационных 

соревнованиях, где проводят 1—2 боя. 

 Предметная область «вид спорта» для углублённого уровня . 

1. Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных технико-

тактических действий и противодействий дальней и средней дистанции. 



2. Удары снизу и защиты от них. 

3. Удары сбоку и защиты от них.  

4. Комбинации ударов (простые).  

5. Комбинации ударов (сложные). 

6. Защиты. 

7. Передвижения. 

8. Ближний бой. Вход, выход. Развитие. 9.Защита сближением. 

10.  Простые атаки и контратаки. Повторные атаки. 

11 Сложные атаки. 

12. Условные бои. 

13. Вольные бои и спарринги. 

14. Индивидуальная отработка различных комбинаций. 

Боксёры углублённого этапа изучают и совершенствуют различные удары и их 

сочетания. 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: 

- Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий; 

- Обеспечение надёжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение 

активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной 

защиты к контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 

- Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака. 

- Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде 

использования защитных приёмов. 
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