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1. Пояснительная записка  

   
  

 Дополнительная общеобразовательная программа по виду спорта - бокс 

составлена в соответствии с: Федеральным законом Российской Федерации от 

29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», 

Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации», Порядком организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам, утвержденным приказом Минпросвещения России от 27.07.2022  

 №  629;  Санитарными  правилами  СП  2.4.3648-20  «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденными Постановлением 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28.  

   

Цель - формирование физически и нравственно развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры и спорта для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха.  

   

Задачи и преимущественная направленность этапа:  

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков 

к занятиям боксом формирование у них устойчивого интереса, мотивации к 

систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;  

- обучение основам техники бокса и широкому кругу 

двигательных навыков;  

 -  приобретение  детьми  разносторонней  физической 

подготовленности: выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей;  

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера;  
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- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности.  

  

На обучение по данной программе зачисляются дети с 8 лет, желающие 

заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний, имеющие 

письменное разрешение врача.  

  

Срок реализации программы. 

  

Настоящая учебная программа рассчитана на весь период обучения в 

спортивно-оздоровительной группе (СОГ).  

   

Режим занятий.  

  

Продолжительность занятий составляет по 120 минут 3 раза в неделю.  

Учебный план программы рассчитан на 46 недель непосредственно в условиях 

учреждения и дополнительные 6 недель на период активного отдыха учащихся в 

спортивно-оздоровительном лагере или по индивидуальному заданию. 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в 

астрономических часах (60 мин) с учетом возрастных особенностей. В группах 

с целью большего охвата занимающихся максимальный объем тренировочной 

нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 2 часа в 

неделю (10% от годового объема) с возможностью увеличения нагрузки в 

каникулярный период (не более 25% от годового тренировочного объема).  

  

Наполняемость групп.  

  

Максимальный состав группы определяется с учетом соблюдения правил 

техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. В группу 

принимается не менее 15 и не более 30 человек.  

  

  

  

 

 



    
5  

Формы организации занятий.  

  

Основными формами учебно-тренировочной работы являются: 

групповые занятия, участие в соревнованиях, теоретические занятия (в форме 

бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или 

видеозаписей,  просмотра  соревнований),  медико-восстановительные  

мероприятия, культурно-массовые мероприятия.  

  

Формы проведения занятий.  

  

Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра.  

  

2. Организационно-педагогические условия реализации программы  

Этап спортивно-оздоровительной подготовки.   

На данном этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники бокса, выполнение контрольных 

нормативов по ОФП и СФП.  

  

Этап подготовки  Минимальный 

возраст для 

зачисления (лет)  

Минимальное 

число  
обучающихся в 

группе  

Максимальное 

число  
количества  

учебных часов в 

неделю  

Требования по 

технико- 
тактической,  
физической и  
спортивной  

подготовке на конец 

учебного года.  
Спортивно-

оздоровительный  
8  15  6  Выполнение 

контрольных  

нормативов  
  

  

  

Материально - техническое обеспечение: Зал бокса-87 кв.м., мешок боксерский – 

5 шт., перчатки снарядные – 15 шт., боксерские перчатки – 26 пар, шлемы 

боксерские – 23 шт., прыгалки – 15 шт., лапы – 2 комплекта, ринг боксерский – 1 

шт., секундомер – 1 шт., свисток – 1шт., весы – 1 шт.   
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3 .Учебно-тематический план  

  

Программный материал  Спортивно-  Спортивно-  

  оздоровительный  оздоровительный  

  этап  этап  

  Количество часов в  Количество часов в  

  

  

неделю – 4(ч)  

  

неделю-6 (ч)  

  

Теоретическая подготовка  

  

6  

  

10  

  

Общефизическая 

подготовка  

  

78  

  

  

110  

  

  

Специальная физическая и 

спортивно-техническая 

подготовка  

  

68  

  

  

  

118  

  

  

  

Психологическая 

подготовка  

  

4  

  

  

8  

  

  

Тактическая подготовка  

  

6  

  

8  

  

Тестирование и участие в 

соревнованиях  

  

8  

  

  

8  

  

  

Инструктаж по технике 

безопасности на учебном 

занятии по боксу  

  

14  

  

  

  

14  

  

  

  

Всего часов за 46 недель  

  

184  

  

276  
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Самостоятельная работа 

обучающихся, спортивно- 

оздоровительный лагерь  

  

  

  

24  
  

  

  

36  
  

Всего часов за 52 недели  

  
208  

  
312  

  
   6    

  

4. Содержательная часть программы  

  

  

4.1. Теоретическая подготовка  

  

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли.  

  

Теоретическая подготовка проводится в виде коротких сообщений, 

объяснений, рассказов и бесед в начале тренировочного занятия или в форме 

объяснений во время отдыха. Эффективность усвоения теоретико-

методических знаний существенно повышается за счет использования учебных 

кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других 

наглядных пособий.  

План теоретической подготовки  

  

№ п/п  

  

    Тема      

  

Количество 

часов  

  

  Техника безопасности при занятиях боксом    

1  

  

  

Правила поведения в зале. Предупреждение несчастных 

случаев и заболеваний на занятиях  

    боксом      

2  

  

  

  Физическая культура как часть общей культуры    

2  

  

    общества     

Значение физической культуры. Виды спорта.  

 Общее понятие о единоборствах  

1  
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  История становления и развития бокса    

3  

  

  

Бокс  как вид спорта,  история  его  зарождения  и 

развития  в России.  Эволюция  техники 

рукопашного боя.       

  

1  

   

  

  

  

 Общее понятие о гигиене    

Личная гигиена занимающихся боксом и при 

  

  

4  

  

  

занятиях спортом.   Основы сбалансированного питания. 

Витаминизация спортсменов.   

  

1 

  

  

5  

  

  

  

  

Врачебный контроль и самоконтроль  

Знания о строении  и   функциях  нашего организма 

помогают  укреплять  здоровье.  Методы изучения 

строения,  функций  человека.  Принципы 

закаливания.  Закаливание солнцем, воздухом и водой.   

Режим   дня   и   закаливание   организма.  

Воздействие на организм природных факторов. 

Рациональный режим дня.     

    

 

 

 

1  

   

  

   

  

6   Общее понятие о технике бокса    4  

  Всего часов: 10  

  

  

 4.2.  Общая физическая подготовка  

  

Применение средств общей физической подготовки ставит основной 

задачей укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, 

укрепление мышц, несущих основную нагрузку, развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, общей и специальной выносливости,  

координации движений.  

  

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки.  
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Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня 

физического развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня 

физической подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной 

базы.  

  

Строевые упражнения  

  

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

  

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю.  

  

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

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

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

на руках или с помощью партнёра).  

  

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища  

(стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за 

головой, за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и 

выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра.  

  

Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через 

голову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных  

положений. Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др.  

  

Упражнения на формирование правильной осанки  

  

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, 

так как в процессе занятий боксом могут развиваться различного рода 

искривления позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней 

части тела и расслабление мышц спины способствуют развитию патологии 

позвоночника. Для борьбы с этим применяются  

следующие упражнения:  
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-И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и 

выпрямляя спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное  

положение (выдох);  

  

-И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая 

ладони вверх (вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох);  

  

-И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично 

разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным 

подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в 

исходное положение (выдох); И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя 

к ней спиной. Подняться на носки прогнувшись в грудной клетке, голова  

назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох);  

  

-И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову  

назад.  

  

Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую  

  

руку и правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять  

  

руку и ногу  

  

Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги.  

  

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения:  

наклоны вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение 

прямых рук с гантелями в стороны - вверх из положения согнувшись вперёд; 

лёжа передней частью бёдер на скамейке («козле», «коне») пятки фиксированы  

  

- сгибание и разгибание туловища; стоя с боку «козла» («коня») лечь грудью 

на него и охватить его руками - поднимание ног вверх  
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- назад; повороты туловища со штангой в руках; стоя на небольшом 

возвышении -  

 подъём гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище и т.п.  

  

Упражнения в равновесии  

  

Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, 

на бревне. Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, 

повышение высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по 

уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными 

дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по 

качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с изменением 

скорости с поворотами и с предметами в руках. Прыжки в глубину с поворотами, 

прыжки в глубину с различными движениями руками, прыжки из различных 

исходных положений  

  

Упражнения для развития быстроты  

  

Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной 

скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с 

возможным образованием скоростного барьера у занимающихся.  

  

Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции 

одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера  

  

(свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной 

дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 

15 сек через 30 сек работы в спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от 

одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе, то же  

от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических комбинаций с  

быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот.  
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Упражнения для развития выносливости  

  

Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях 

общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, 

схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, 

различные виды бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. 

Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём 

направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры 

до 1,5 часов и более.  

  

Упражнения для развития ловкости  

  

Развитие ловкости у боксёров может идти при работе на специальных 

снарядах, так и при работе в паре с партнёром.  

  

Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу;  

нанесение серий ударов по пневматической груше в различных направлениях.  

  

Упражнение для развития гибкости  

  

Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения 

общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить 

подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечносвязочного 

аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и 

использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей 

физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости 

являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под 

одиночные, так и серии ударов.  

  

Упражнения для развития равновесия  
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Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно 

зависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на 

способность к сохранению подвижного равновесия в процессе ведения 

поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике бокса, 

так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных 

перемещений.  

  

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 

двум направлениям:  

  

1) Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия 

(зрительная ориентация, координация мышечных усилий, связанных с 

рецепцией кожи стопы и связочного аппарата суставов). С этой целью 

используются упражнения с учетом времени их выполнения также, как быстрое 

хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, 

«кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в 

балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.).  

  

2) Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия 

со стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к 

специфическим боксерским движениям. Для этого в процессе разминки 

применяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после 

выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; 

продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, 

наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 см), 

исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, 

уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в основной части тренировочных 

занятий, также способствуют повышению адаптации вестибулярного 

анализатора, что важно при подготовке соревнований, т.е. одновременно  

совершенствуется техника защитных движений.  
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Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать 

упражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными 

нагрузками: многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на 

одной ноге (вторая отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», упражнения 

парной гимнастики. Целесообразно использовать в процессе разминки и 

упражнений преимущественного воздействия на различные отделы 

вестибулярной системы.  

Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в 

процессе занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к.  

тренирующий эффект проходит после 2-х недельного перерыва.  

  

Методические указания к проведению контрольно-переводных  

нормативов по ОФП.  

  

С целью определения уровня общей физической подготовленности 

учащихся спортивно-оздоровительных групп организуется прием контрольно-  

  

переводных нормативов ежегодно, 1 раз в год — в начале и конце учебного года. 

Оценивается индивидуальная динамика уровня физической подготовленности.  

  

Сдача контрольных нормативов проводится во время тренировочного 

занятия, содержание которого полностью посвящено определению уровня  

физической подготовленности.  

  

Методика выполнения и приема контрольно-переводных нормативов  

  

1. Бег на 30, 500, 1000 метров  

  

выполняется по беговой дорожке (старт произвольный) Результат фиксируется  

  

с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды  

  



    
15  

2. Прыжок в длину с места  

  

выполняется с места от стартовой линии толчком двух ног со взмахом рук. Длина 

прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей точки 

касания в момент приземления любой точки тела. Дается 2 попытки, 

засчитывается лучший результат. При «заступе» попытка засчитывается при  

нулевом результате.  

  

3.Подтягивание на перекладине  

  

Выполняется из виса хватом сверху непрерывным движением, до 

положения подбородка выше уровня перекладины и опусканием в вис до 

полного выпрямления рук. Не допускается поочередное сгибание рук, рывки 

ногами, туловищем, раскачивания, неполное выпрямление рук в положение  

виса. Пауза между подтягиваниями не более 5 сек.  

  

4.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания)  

Выполняется из упора лежа, голова, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Ширина постановки рук — ширина плеч. Сгибание рук выполняется до 

положения прямого угла в локтевых суставах, разгибание производится 

одновременно двумя руками до полного выпрямления рук без нарушения 

прямой линии тела. Дается 1 попытка. Пауза между повторами не более 3 сек. 

Фиксируется количество отжиманий при условии соблюдения техники  

выполнения упражнения.  

  

5. Упражнение на гибкость  

  

Выполняется наклон из положения стоя на возвышении (до 30 см) с 

фиксацией не менее 2 сек. Измеряется расстояние от линии опоры до уровня 

средних пальцев обеих рук. Дается 2 попытки. Результат не учитывается при 

сгибании ног в коленях.  

  

6. Поднимание ног на шведской стенке выполняется из положения виса  
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на шведской стенке. Поднимаются прямые ноги на высоту 90° и выше.  

  

Засчитывается количество раз.  

  

7. Толчок ядра (4 кг). Выполняется с места от ограничительной линии 

Ядро должно касаться или быть зафиксировано у шеи или подбородка, и кисть 

руки не должна опускаться ниже этого положения во время толкания. Ядро не 

должно отводиться за линию плеч.  

  

Расстояние  броска  измеряется  как  расстояние  от  внешней 

ограничительной линии до точки падения снаряда. Выполняется 2 попытки  

каждой рукой, засчитываются лучшие результаты.  

  

4.3 Специальная физическая подготовка  

  

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс развития 

двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих 

специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде 

спорта. Основные средства СФП - соревновательные и специально- 

подготовительные упражнения.  

  

 Специальные  физические  упражнения  направлены  на  развитие  

специальных качеств боксера. Специальная физическая подготовка  



 

основывается на общей подготовке. Она углубляет и развивает двигательные  

способности.  

  

Техника бокса  

  

Стойки боксера: левосторонняя, правосторонняя, фронтальная.  

  

  

4.4. Тактическая подготовка  

  

Техника и тактика в боксе неразрывны. Каждое техническое действие 

применяется для решения тактического замысла. Тактика в боксе - это умение 

спортсмена выбрать наиболее подходящий момент для использования 

определённого технического приёма. Для обучения тактическому мастерству 

нужно решить следующие задачи:  

  

- овладеть наибольшим количеством вариантов тактических эпизодов с 

учётом своих технических и физических возможностей; 

 

- изучить тактические приёмы для борьбы с разными по стилю и манере  

противниками; 
 

- разработать варианты тактических действий. 
 

Обучая юных боксёров технике простых действий, одновременно надо объяснять 

ему различные варианты их тактических применений.  

  

На спортивно-оздоровительном этапе необходимо объяснить детям, что такое 

тактика в боксе, её применение, и необходимость моделей тактических действий.  

  

4.5. Психологическая подготовка  

  

Психическая подготовка направлена на решение задач общего характера, на 

развитие личности спортсмена, на достижение максимальной результативности.  



 

  

Психическая подготовка включает в себя:  

  

- выполнение тренировочных заданий;  

 

- преодоление трудностей, возникающих в ходе тренировочного процесса. 
 

Прежде всего необходимо, чтобы обучающиеся в полном объеме представили  

смысл понятий:  

  

а) мораль как правила нравственности, а нравственность — правила 

определенного поведения, душевные (духовные) качества, необходимые человеку в 

обществе; б) совесть как чувство нравственности, ответственность за свое поведение 

перед обществом, независимо от того, наблюдает ли оно его поступки; в) этика как 

одна из форм идеологии, учение о морали, принципах норм поведения в обществе; г) 

этикет как установленный порядок поведения в  

обществе.  

  

В задачу морально-этической подготовки входит воспитание таких нравственных 

качеств, как:  

  

- коммуникативность в конфликтных ситуациях; 

- дисциплинированность в общественных контактах; 

- дисциплинированность в работе и быту; 

- порядочность в индивидуальных контактах; 

- экологическая нравственность; 

- общественная активность; 

- трудолюбие; 

- благородство поступков; 

- уважение интересов общества; 

- честность; 



 

- чувство совести (ответственности перед самим собой и обществом за свое 

поведение). 

 

Воспитание морально-этических качеств начинается с регулярных дежурств по 

обеспечению чистоты в спортивном зале, проходит через коллективные, обсуждение 

случаев бытовых конфликтов. Особенно удобным местом для воспитательной работы 

является спортивно-оздоровительный лагерь, где учащийся непрерывно находится 

под надзором тренера, где коллектив воспитывает человека, а он является членом 

этого коллектива и сам принимает участие в процессе воспитания. Воспитывая 

других, воспитываешь себя.  

  

При организации волевой подготовки необходимо привить чувство гордости 

каждого за свою способность противостоять сиюминутным прихотям и даже 

витально и социально значимым потребностям. Основной задачей эмоциональной 

подготовки является повышение толерантности (уверенность в себе, устойчивость к 

сбивающим факторам) и избавление от фрустрации (боязнь, неуверенность).  

   

  

Педагогический мониторинг эффективности учебно-тренировочного 

процесса  

  

Для оценки эффективности тренировочного процесса, качества освоения 

программного материала и уровня физической подготовленности используют  

метод педагогического наблюдения.  

  

Важнейшие требования к педагогическому наблюдению:  

  

- планомерность;  

  

-целенаправленность;  

  

-систематичность.  

  



 

Количественные показатели освоения программы оценивается по журналу 

учета посещения тренировочных занятий. Качественные показатели определяются по 

результатам выполнения контрольно-переводных нормативов по ОФП.  

  

Структура занятия Тренировочное занятие строится по типу, типовой  

структуры занятий.  

  

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит детей 

в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми 

и преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к выполнению 

предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений 

основной части занятия. Для содержания первой части урока характерны строевые и 

порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в 

продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. 

Главная задача этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими 

навыков коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, 

повышают внимание. Не стоит в один урок включать много строевых упражнений и 

нельзя давать все время одни и те  

же движения.  

  

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, 

жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют 

освоению спортивного вида бокс. Также предусматривает развитие, и 

совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации 

движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только такие 

традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, 

упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и 

специальные упражнения. Кроме упражнений для развития общей выносливости, 

мышечной памяти, применяются упражнения,  

развивающие творческое мышление.  



 

  

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу 

постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное 

состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления 

дыхания.  

  

  

5. Требования к уровню подготовленности обучающихся  

  

Для оценки разносторонней физической подготовки обучающихся и для 

перевода на следующий год обучения проводятся контрольно-переводные 

нормативы.  

Обучающиеся сдавшие контрольно-переводные нормативы по ОФП И  

СФП переводятся на следующий год обучения.  

    

Обучающиеся, не сдавшие нормативы по ОФП и СФП остаются повторно в 

группе того же года обучения.  

Нормативы по ОФП и СФП  

  

Развиваемое 

физическое 

качество 

 

Контрольные 

упражнения 

(тесты) 

Юноши Девушки Оценка 

Результат Результат Сдано Не сдано 

Скорость 

 

Бег на 30 м 6,6 с 6,6 с 1 0 

Координация Челночный 

бег 3х10м 

 

9,9 с 10,4 с 1 0 

Выносливость 6-ти 

минутный бег 

 

850 650 1 0 

 

 

 

 

 

Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

из положения 

виса (кол-во 

раз) 

1  1 0 



 

Сила  

Подтягивание 

на низкой 

перекладине 

из положения 

виса (кол-во 

раз) 

 

 4 1 0 

 

 

 

Силовая 

выносливость 

Подъем 

туловища, 

лежа на спине 

(раз) 

 

6 5 1 0 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа 

 

5 4 1 0 

 

 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с места 

 

130см 120см 1 0 

Подъём 

туловища 

лежа на спине 

за 20 с 

 

Не менее 

6 раз 

Не менее 

4 раз 

1 0 

 

  Контроль в учебной программе      

    

Вид 

контроля  

  

Цель контроля  
  

  

Методы и  

  
 

формы  
  

  

Сроки  
  
проведения  

Отслеживание  
  

результатов  
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        Согласно  

  Определить      подготовленности  

  уровень  Выполнение  
Октябрь  

обучающегося  

Предварительный  

  

физической  контрольных  

- ноябрь  

спланировать  

  подготовки  норм. тестов    учебный и  

  

  

  

обучающихся  

  

  

  

  

  

  

  

  

индивидуальный 

план  

  

  По результатам  Выполнение    Внести  

Текущий  скорректировать  контрольных  Январь  изменения,  

  

  

программу  

  

норм. тестов  

  

  

  

добавления  

  

  

  Определить  

    

  

Внести  

   Выполнение   корректировку в  

 результат   Апрель -   

Итоговый   контрольных   УП по итогам  

  учебной   Май   

   нормативов    диагностирования  

   

  
деятельности  

  

  

   

  

   

  обучающихся  

  
    

  

6. Методическая часть программы  

  

  

Методическая часть программы включает учебный материал по основным 

видам подготовки, рекомендуемые объемы тренировочных и  

соревновательных нагрузок.  

  

Подготовка строится на основе следующих методических положений:  
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- использование общепедагогических (дидактических) принципов 

воспитывающего обучения (сознательности и активности занимающихся,  

  

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и 

прогрессирования);  

  

- целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным 

достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной 

подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в сторону 

увеличения объема специальной подготовки;  

  

- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон  

подготовленности спортсмена в процессе многолетнего обучения;  

  

- стремление к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений возрастали 

по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Отдача 

предпочтения упражнениям динамического характера,  

  

приучая занимающихся к различному темпу их выполнения;  

  

- поиск  средств,  позволяющих  решать  одновременно  несколько  задач  

  

(например: сочетание физической и технической подготовки);  

  

- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном  

процессе;  

  

- использование централизованной подготовки наиболее 

перспективных обучающихся на учебно-тренировочных сборах с 

привлечением к работе лучших специалистов.  
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Теоретическая подготовка – это формирование у занимающихся 

специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в спортивной 

аэробике, осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно.  

  

Методическое обеспечение  

  

Раздел   Форма    Методы и приемы  Дидактический    Форма    

   занятий    организации    материал,      контроля   

       учебно-    техническое         

  

  

    

    

тренировочного 

процесса    
оснащение   

    
      

      
Теоретичес-  - беседа;    - сообщение новых  - рисунки;    -  участие  в  

кая  -просмотр    знаний;    -учебные  и  беседе;    
подготовка  фотографий,   -  работа  с  учебно-  методические    -краткий    

  рисунков  и  методической    пособия;    пересказ    

  таблиц,    литературой;    -специальная    учебного    

  учебных    -работа  по  литература;    материала;    

  видеофильмов   фотографиям;    -учебно-    - семинары;    

  - самостояте-   -работа  по  методическая    -устный анализ к  

  льноечтение  рисункам;    литература;    рисункам,    

  специальной   -работа  по  -  оборудование и  фотографиям,   

  литературы;    таблицам;    инвентарь.    фильмам.    

                  

Общая  -учебно-  - словесный;   -учебные  и  контрольные    
физическая  трениро-вочное  - наглядный;   методические    нормативы  п

о 
подготовка  занятие  - практический;  пособия;     общей     

      -  самостоятельный  -учебно-     физической     

      показ  и  подбор  методическая    подготовке.     

      упражнений   литература.          

Специальная  -  учебно- - словесный;   -  учебные  и  контрольные    

физическая  тренировочное  - наглядный;   методические    нормативы  и 

подготовка  занятие  - практический;  пособия;     упражнения     

      -  самостоятельный  -учебно-     текущий     

      показ  и  подбор  методическая    контроль.     

      упражнений   литература.          

Техническая  -учебно-  - словесный;   - фотографии;    контр.упр.     
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подготовка  тренировочное  - наглядный;   - рисунки;     нормативы  и 

  занятие  - практический;  -  учебные  и  контр.     

  -  групповая, -  самостоятельный  методические    тренировки.     

  подгрупповая,  показ  и  подбор  пособия;     текущий     

  фронтальная,  упражнений   -учебно-     контроль.     

  индивидуально        методическая         

  -фронтальная.        литература;          

Соревнования  -  контрольная - практический;  - инвентарь     протокол     

  тренировка;               соревнований,    

  

  

- соревнование  
  

      

  

      

    

 промежуточный  
    

Контрольно-  фронтальная,  - практический;  -инвентарь,     протокол    

переводные  индивидуально- 

фронтальная 
- словесный;   Методические 

пособия;    
 вводный,    

испытания .        

      

    текущий.    
    

Медицинский  групповая,  - практический;  -  оборудование  вводный.    
контроль  

  

  

  

подгрупповая, 

индивидуально- 

фронтальная.  

- словесный;   
      

     

      

для тестирования.  
      

     

      

    

       

    

Организационно-методические особенности подготовки юных спортсменов.  

  

Подготовка строится на основе следующих методических положений:  

  

- использование общепедагогических (дидактических) принципов 

воспитывающего обучения: сознательности и активности занимающихся, 

наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и 

прогрессирования;  

  

- стремиться к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений возрастали 

по мере улучшения физической подготовленности юных  

спортсменов; 



 

Интегральная подготовка направлена на приобретение соревновательного 

опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности 

выступлений. Может осуществляться в процессе соревнований и модельных 

тренировок.  

  

  

6.1. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ  

Основные восстановительные средства:  

  

1. Душ – применять после каждого тренировочного занятия 5-10 минут.  

  

2. Ванны – за 30 минут до сна и сразу после тренировки (t 36-380 с 

добавлением «Хвойного экстракта»).  

  

3. Плавание в бассейне в течение 20-25 минут.  

  

4. Массаж и самомассаж.  

  

  

6.2.  МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ  

  

Цель: Диагностика физического состояния и уровня здоровья обучающихся.  

  

  

1. Контроль за состоянием здоровья спортсмена осуществляется врачом 

больницы 1 раз в учебном году (сентябрь - октябрь).  

  

  

6.3. ЛЕТНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ  

  

В летний период для обучающихся проводятся сборы в спортивно-

оздоровительных лагерях, лагерях с дневным пребыванием детей и по 

индивидуальным планам. 
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