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Pabouas mporpamma Kypca BHEYpOUHOU JIEATEIIEHOCTH
«bokc»
HavajgbHOE 001Iee oOpazoBanue (1-4 kiracc)

HOACHUTEJIBHAA 3AIINCKA

Hacrosimas padouyasi nporpaMMa cocTaBjieHa HA OCHOBe:
e ®denepanbHOrO TOCYIAPCTBEHHOTO 00Pa30BaTEIBHOTO CTaH apTa OCHOBHOTO 00mIero oopazosanus ([Ipukas Munucrepersa npocsenieHus PO ot 31
Mmast 2021 1. Ne 287 «OG6 yrBepkieHUH (eiepalbHOTO TOCYIapCTBEHHOTO 00pa30BaTeIbHOTO CTaHIapTa OCHOBHOTO O0IIIEro 00pa3oBaHUs»).

e Ha ocHOBe «lIpumepHON TpOrpaMMBbl CIIOPTUBHOM MOATOTOBKU JIS JIETCKO-IOHOIIECKUX CIIOPTUBHBIX MKOM» aBTOp A.O.AxomnsH u 1p.OCHOBHOM
00pa3oBaTesIbHOM MpoTrpaMMBbl HavaabHOTO 001ero oopazoanus ' bOY «Camapckuii kazauuii kagerckuii kopryce» (2022 ron).

e [lmana BHeypouno#t aestenbHOCTH [ BOY «Camapckuii ka3aunii KaJIeTCKU KOpITycy (KJIacChl HEKAJETCKOW HAIIPABIEHHOCTH)..
e Paboueii mporpammel Boctiutanus [ BOY «Camapckuii kazauuii KaJeTCKUNA KOPITyCy.

esn 1 3a1a4M N3yYeHUs Kypca BHEYPOUHOH esiTeJbHOCTH «boke».
037I0POBJIEHUE BOCIIMTAHHUKOB IyTeM 3aHATUN OOKCOM, MPUOOIIECHHE K 3I0pOBOMY 00pa3y >KU3HH.
3anayu Kypca:
- Ha4aJIbHOE 0OyUeHHEe TeXHUKH O0KCa,
- pa3BUTHE UHTEpPEca U MOTPEOHOCTU K 3aHATUAM (PU3HUECKOHN KYIbTYPHI;
- BOCIIUTAaHUE KOMMYHHKATUBHBIX KAU€CTB BOCIIUTAHHUKOB.

MecTo n3yyeHusi Kypca BHEYPO4HOii JeATebHOCTH «Boke» B yueOHOM m1aHe.

Kypc BHeypouHo#i nestenbHocTH «bOKCeY M3ydaeTcs Ha ypoBHE HayaJIbHOTO 0011ero oopazoBanus B 1-4 kiacce. O01iee KOJIMYECTBO BPEMEHH
cocrasiseT 34 yaca.

e 1 xnacc — 1 gac B Hepento (33 yaca B ron).

e 2 xiacc — 1 yac B Henenmto (34 yaca B TOx).

e 3 xyacc — 1 yac B Hezpento (34 yaca B ron).

e 4 xmacc — 1 yac B Heenmto (34 yaca B TOJ).

Conepxxanue Kypca BHEYPOYHOH JesiTeJbHOCTH «Bokcey».



1. ®opmupoBaHue rpymi.

2. BBoiHOE 3aHSTHE — 3HAKOMCTBO B IpyMIlax, MpaBuia MOBEICHUS B CIIOPTUBHOM 3aJI€, PACIIMCAHUE 3aHATUN, N3YYEHHE KOJEKCa
yecTu Ookcepa.

3. TeopeTudeckasi IOArOTOBKA — UCTOPUS IPEBHETO OOKCA, UCTOPHS COBPEMEHHOI0 O0Kca, uctopus pazsutus 6okca B Poccun,
BBICTYIUUICHUSI POCCUUCKUX OOKCEpOB Ha UEMITMOHATAX MUpPA U OJIUMIUUCKUX UTpax. AHAIN3 BBICTYIUICHUS OOKCEPOB Ha
KPYITHEUIIIUX COPEBHOBAaHUAX. | UTHeHa, 3aKaluBaHUE U PEXUM Ookcepa. TexHuka 6€30MacHOCTU U NMpodUIaKTHKA

TpaBMaTU3Ma Ha 3aHIATHUSAX MO OOKCY.

4. O6mias ¢pusndeckasi IOArOTOBKA — TOJBUKHBIC UTPHI U UTPOBBIC YIIPAKHEHUsI; 00IIepa3BUBAIOIINE YIIPAXKHEHUS; DJIEMEHTHI
aKpOoOaTUKU U CAaMOCTPaXOBKH (KYBBIPKH, KYJILOUTHI, TOBOPOTHI U JIP.); BCEBO3MOXKHBIC MPBIKKU U MPBIKKOBBIE YITPaKHEHUS,
MeTaHHE (JIETKOATICTUYCCKUX CHAPSI0B, HAOMBHBIX, TCHHUCHBIX MSIYEH U JIp.); CKOPOCTHO-CUJIOBBIE YIIPaKHEHUS (OT/IENbHbBIC U B
BU/JIC KOMIUIEKCOB); THMHACTHYECKUE YITPAXKHEHUSI IS CHJIOBOM U CKOPOCTHO-CUJIOBOM MOJATOTOBKH; BBEJICHUE B IIKOJIY TEXHUKH
OOKca; KOMIUIEKCHI YIPXKHEHUH ISl MHIUBUIYaIbHBIX TPEHUPOBOK (3aJ]aHUE HA JIOM).

5. CreumanbHast ITIOATOTOBKA.

Ynpaoscnenus ons pazsumusi bvicmpomosi: 6er ¢ HU3Koro crapta Ha 15 m, 30 M, 6er Ha ckopocTh Ha 30 M, 40 M, 60 M, 100 M.
ber na mecTe B OBICTPOM TE€MIIE€ C OJHOBPEMEHHBIM BBITIOJHEHUEM yIapoB. ber ¢ BHE3amHON 0CTaHOBKOM, CO CMEHOW HanpaBieHUs
JIBUKEHUS. Y CKOPEHHE U CMEHA TEMIIa MPHU Pa3IMYHBIX MepeABIKEHUAX B 00€BOM cToiKe. BceBo3MOKHbBIE ACTa(ETHI.
[lepenBrxenust B 60€BOM CTOMKE C U3BMEHEHHEM CKOPOCTH. BhInoHeHNe y1apoB Ha TpEeHaXepax ¢ IMaroM u 0e3, ¢ MaKCUuMaIbHOU
CKOPOCTBIO; IPU U3MEHEHUU HAIIPABIICHUS JBUKEHUS.

Ynpaosicnenus ona pazeumus 106kocmu: SKOHTIIMPOBAHUE TEHHUCHBIMHU Msi9aMU. J[pUOIUHT ¢ TEHHUCHBIMU MSTYaMHU.
UYenrounsrit Oer. [lepeOpacbiBaHre THMHACTUYECKHX MMAJIOK, TCHHUCHBIX MSYeH, TaHI00IbHBIX MSIYCH B Tapax. MeTanue Msuei.
PaznuunbIe yripa)kHeHUs] B paBHOBECHH, X0/Ib0a B 00€BOM CTOHKE MO0 YMEHBIIIEHHOM TUTOMAd onopbl. [1o1BHKHBIE HTPHI.

Ynpaoicnenus ona pazeumus cunel: crubanue u parudanue pyk B ynope. M3 ynopa jexxa oTTaJIKUBaHUE OT 1O C
xsonkamu. [Ipuceganue ¢ OTAromeHUsIMH Ha IBYX U OAHOU HOTe. Bpocku HaOMBHOTO Ms4a OJTHOW U ABYMSI pyKaMHU U3 Pa3InYHBIX
MOJIOKEeHU, pu umutanuu yaapos. [lItanra (Bec 70-80 % OoT MakCUMaJIbHOTO), )KUM, TOTYOK, PHIBOK, IPUCEAAHUS, IPBLKKU CO
CMEHOM HOT. YIPaKHEHUS ¢ TaHTEISIMU, CIIaH/IepaMHu, KyBaoi, Ha pe3nuHax. [loaTaruBanue Ha nepekiiainie, NOJJHUMaHUuEe HOT
1o nepekiaaauHbl. [lepenpmkenue B 60€BOM CTOMKE C OTSITONCHUSMHU.

Ynpaoicnenus ona pazeumus cneyuanbHol 8bIHOCIUBOCMU: TIPOJIOJDKUTEIBLHBIE 00U C TeHBIO. ol C TEHBIO C KOPOTKUMH
nay3amu Mexay payHaamu 3-4 payHaa. YnpaxHeHus Ha Jerkux (3-4 payHaa) u Tsokensix (5-6 payHA0B) cHapsiaax,
MIPEUMYIIECTBEHHO UCIIOJIb3Ysl CEPUU yIApOB. YueOHbIE U BOJIbHBIE OoU 10 5-7 payHa0B. CiappuHry.

Ynpaorcnenus ons pazeumus cubxocmu: pa3IuyHble MaXOBbI€ IBUKEHUS PYKaMU U HOTaMU B CarUTTaJbHOU U
dbponTasbHOM mIocKOCTX. [lokaunBanus B Bbinaje, minarat. Paznuunbie BpallleHUs] U HAKJIOHBI TyJIOBUIIEM. OCHOBHBIMU
CpeACTBAaMHU Pa3BUTHUSI CIIELUATILHOM THOKOCTHU SBJISIIOTCS YIIPAXKHEHUS B HAKJIIOHAX, OTKJIOHAX, YKJIOHAX, «HBIPKAaX», BBIOJIHSIEMbIC
Kak M0Ji OJJMHOYHBIC, TAK U CEPUU yIAPOB.



6. TeXHHWKO — TaKTUYECKast IIoAroTOBKA
I[JIH HU3Y4YCHHA N COBCPIICHCTBOBAHUA TCXHUKO-TAKTUUCCKUX I[GflCTBHfI HCIIOJB3YIOTCA CICAYIOIIUC CPCACTBA U METO/IbI:

1. TMonoxeHue Kynaka npu HAHECEHUHU YAAPOB: JaBJICHUE HA MEIIOK WJIM HACTEHHYIO MOAYIIKY YIapHOM YacThIO KyJlaka; JaBJIeHUE

JAJOHBIO OJHOM PYKH Ha T'OJIOBKH MSICTHBIX KOCTEW APYroil pyKH; HAHECEHUE YAAapOB IO HACTEHHOM NMOAYIIKE, MENIKY WU
«J1aram».

boeBas cToiika: yCBOCHHE PallMOHAIBHOTO MOJOKEHHS HOT, TYJIOBHUIIA U PYK; U3YUEHUE BCEX MOJOKEHUN CTOMKH, X
UCIIPABIICHUE MEepe]] 3epKajoM; epeMeleHre Beca Tena B 00eBOM CTOMKE C HOTM Ha HOTY; MOBOPOTHI B 00EBOM CTOMKE €
COXpaHEHUEM PABHOBECHS; CBOOOIHOE MEePEIBUKEHUE IO PUHTY B 00EBOM CTOMKE.

3. TlepenBuxenus:

[lepeMeliienre Mo PUHTY MOKET OCYIIECTBISATHCS MO0 1maraMu (OOBIYHBIN, TPUCTABHOM ), TUOO CKaYKaMH (TOJTYKOM OJHOM WIIH
JIByMsI HOTaMHu).

[lepemerienrie 0OBIYHBIM 1IaroM Harbosee yA00HO, €CIM MPOTUBHUK HAXOJIUTCS HA 3HAUUTEIILHOM pacCcTosiHUU (10 3-X u 6omee

1aroB). ITOT croco0 MPUMEHSETCS KaK B aTake, Tak U B 3alllUTE.
[TepeMerienrie MpUCTAaBHBIMU IIAaraMU BBITIOJTHSAETCS CKOJIB3SIIIMMU IIaraMu 0e3 mepeHoca Beca Tesa Ha ojJHy 13 Hor. CTosias
C3aJli HOTa MPUCTABIISETCS K HOTE, BBHITIOJIHUBILICH IIAT HA PACCTOSTHUM, COXPAHAIOIIEE MOJ0KEHNE O0EBOM CTONKH.
[Ipu nmepemMelnieHny Briepes] Mar BBITOIHAETCS JIEBOM (17151 JIEBILIM — MIPaBOM) HOTOM, IPUCTABIIAETCS MpaBasi Hora (Y JIEBIIH —
JeBast), IpY MEPEMEILICHUHN Ha3al poJik HOT MeHstoTcd. [Ipy nepeMenieHny B CTOPOHBI, HAYaJIbHBIN 1IAr BBITOJHSIETCS HOTOM,
OJTHOMMEHHOU HaNPaBJICHUIO IBUKECHUS.

[lepeMelieHHs] CKAaUKOM MOKET OCYIIECTBIIATH BIEPE, HA3al U B CTOPOHBI.
ITepemenienns ckauykoM (TOTYOK OJTHOM HOTOM) MO CBOEH CTPYKTYpPE COOTBETCTBYET MEPEMEIICHUIO MPUCTABHBIM II1aIOM.
OtnuuueM siBrseTcst Hanruue Gasbl MoJieTa MPH MePEMEIEHUX CKauKaXx. B OCHOBHOM — CTpYKTypa OJTHOTHITHA, T.€. TOJTYKOBas
HOTa TMOJICTABIIACTCS HA TUCTaHIIMIO 00eBO# cTolku. HampaBnenue mnepemMenieHus: CKaykoM PeryInpyeTcsl Ha4ajaoM JIBHKCHHS
OJTHOMMEHHOM HOTH (BIEpEel — BIIEPEAUCTOAIICH, Ha3a ]l — C3aJUCTOSIIEH, BIIPaBO — MPaBOi, BIIeBO — JieBoi ). HebobImas BeicoTa
CKauyka 00eCTIeUnBACT «CKOJIB3AIINN» XapaKTep NEPEIBIKCHUN CKAaYKOM.
[lepemenienre TOTYKOM JIBYX HOT OCYIIECTBIISIETCS 33 CYET aKTUBHOTO Pa3riuOaHusi HOT B TOJICHOCTOMHBIX CyCTaBaxX M, KaK
MPaBUIIO, HA HEOOIBIIOE PACCTOSHHE. DTO BUJI TIEPEABIKCHIIN Hanboiee yao0eH, T.K. 00eCIeYnBaeT BEICOKYI0 MOOUILHOCTH B
aTake Y 3alIUTe U BO3JAET TPYAHOCTH JJIsl aTaK MPOTUBHUKA, SIBIISSICh AJIEMEHTOM TOHKOI'O TAKTUYECKOTO MAaHEBPA, YTOUHSIOIIETO
YAAPHO-3aIIUTHYIO MTO3UIIHIO.
J171s1 COBepIIEHCTBOBAHUS NIEPEABUKEHU M UCIIOJIB3YIOTCS CIICIYIONINE YIIPAXKHEHUS: IEPEABUKEHUSI B 00€BOM CTOMKE OJUHOYHBIM
Y IBOMHBIMU MPUCTABHBIMU IIaraMu BIIEpE]1-HA3a]l, BIEBO-BIIPABO; MEPE/IBUKEHUS B O0€BOI CTOMKE MO YETHIPEXYTOJILHUKY B
CIIMTOM MOCNEN0BATENbHOCTHU (4-K1) — IIarv BI€BO-BIIEPE/I-BIIPABO-HA3a]] U TOXKE B APYTYIO CTOPOHY (8-KH); MEPEBUKEHUS 110
KpYT'y IPUCTaBHBIMU CKOJIB3SIIIUMU IIaraMHy MPaBbIM U JIEBbIM OOKOM BIEPE; NEPEABUIKEHUS C TOBOPOTAMH JIBA/TPU MPHUCTABHBIX
1ara; «4eJIHOYHOE» MepPeBIKECHUE; NEPEBUKEHNE B O0€BOI CTOMKE B pa3IMYHBIX HATIPABICHUSX.



JInst u3y4eHus: U COBEPIIEHCTBOBAHUS Yapa U 3aIUMUT OT HUX NPUMEHSIOTCS CIEAYIOINE YIIPaKHEHNS

- IPSAIMOM yJap JIEBOH C IIaroM JIEBOW; 3allUThI-NI0ICTABKOM MpaBoi JaJ0HN; OTOMBOM MPABOM PYKOM BJIE€BO BHU3; YKIIOHOM
BIIPAaBO, OTXOJIOM HAa3aJ; CalJICTEIIOM.

IIpssmoi1 ynap npaBoi B TOJIOBY € LIArOM JIEBOM, 3aIlUTa ITOACTABKOW JIEBOTO II€Ya; IOACTABKOM IPAaBOM JaJOHU; YKIOHOM BJIEBO;
YXOZOM Hazaj; CaliACTENOM BJIEBO:

- IPSIMOM yAiap B TYJIOBHILE, 3alUTA IIOJACTABKOM COTHYTOM B JIOKTE JIEBOU PYKU; OTXOJOM Ha3ax;

- IPSIMOM yZiap IIPaBOU B TYJIOBUILE, 3ALATA IIOJACTABKOM COTHYTOM B JIOKTE JIEBOM PYKH; OTXOJIOM Ha3as;

JIBOliHBIE TIPSIMBIE YJAPhI U 3alUTa OT HUX:

- IpsiMbIe yaapbl (JIEBOW-TIPaBoil) B rOJIOBY, 3alllMTa MOJICTABKOM MPaBOH JIaJIOHU C OTXOJIOM U MOJICTaBKOM JIEBOTO IIeYa;

- IPSAMOM yZap JIEBOW B TYJIOBHILIE, 3aIMTA [TOJACTABKOW COTHYTOM B JIOKTE JEBOM PYKHU; OTXOJIOM Ha3al.

- IPAMOM yZap NpaBoil B TYJIOBHILE, 3a1IUTa MOACTABKOW COTHYTOM B JIOKTE JIEBOM PYKHU; OTXOJAOM Ha3aj.

JIBOliHBIEC TIPSIMBIE YJAphI U 3allUTa OT HUX:

- IpsiMbIe yaapbl (JIEBOW-TIPaBOil) B TOJIOBY, 3alllMTa MOJICTABKOM MPaBO JaJ0HU C OTXOAOM U MOACTABKOM JIEBOTO IJieya.

- IPSIMOM yAap JIEBOM B T'OJIOBY, IPABOM B TYJIOBHIIIE, 3AI[MTA TTOACTABKOM MMPABOM JIAJJOHU U COTHYTOM B JIOKTE JIEBOU PYKH.
- IPSIMOM yAap JIEBOM B TYJIOBHILIE, ITPABOM B TOJIOBY, 3al[MTA OACTABKON COTHYTOM B JIOKTE JICBOM PYKHU U MPABOU JIAJOHHU.
Tpex u dyeTbIpexynapHble KOMOMHAIIMY MPAMBIMH YAapaMU U 3aIIUTHI OT HUX.

OnuHOYHbBIE yaapbl CHU3Y U 3aIUTA OT HUX:

- yJIap CHU3Y JIEBOM B TOJIOBY M 3alllATa OT HETO MOJACTABKOU ITPaBOM JIaJIOHU; YXOJ0M Ha3aJ;

- yJIap CHU3Y JICBOM B TYJIOBHUILIE U 3aIUTA OT HETO MOJACTAaBKOW COTHYTOM MPABOU PYKHU;

- yJIap CHH3Y MPABOM B TOJIOBY Y 3aIlMTa OT HErO MOJCTABKOM MPABOM JIAJOHU WJIH YXOI0M;

- yJIap CHU3Y MPABOX B TYJIOBHIIE U 3aIIUTA OT HETO IMTOJICTABKOM COTHYTOM JIEBOU PYKHU.

JIBOMHBIE yapbl CHU3Y U 3alIUTHI OT HUX. TpeX U yeThlpexyAaapHble KOMOUHAIIMYU yAapaMH CHU3Y U 3alIuThl OT HUX. Cepuun
YAApOB CHU3Y U 3aILLUTHI OT HUX.

OnuHOuHBIE OOKOBBIE Yaphl U 3alUTHI OT HUX:

- OOKOBO# yiap JIEBOH B TOJIOBY U 3aIlllUTa OT HETO MOJICTABKOW THUIBHOW CTOPOHBI MPABOM KUCTU, HBIPKOM BIIPABO, yXOJOM Ha3as;
- OOKOBO# y7iap MpaBoil B TOJIOBY U 3aIllUTa MOACTABKOM MPaBO JTaJOHU JIEBOM PYyKH, JIEBOTO TUIeYa, HBIPKOM BIIEBO, YXOJIOM
Ha3az;

- OOKOBOH yaap MpaBOM B TYJIOBHIIIE, 3aI[UTa MTOJACTABKOW COTHYTOM JICBOM, YX0JIOM Ha3aJ;

JIBoliHbIE OOKOBBIE y/Iaphl B TOJIOBY U TYJIOBHILIE U 3ALIUTHI OT HUX.

Tpex u yeTbipexyaapHbie KOMOMHAIMK OOKOBBIMU yIapaMH B TOJIOBY U TYJIOBHUILIE U 3aIIUTHI OT HUX.

Cepun OOKOBBIMH yJIJapaMHU B TOJIOBY U TYJIOBHUIIE U 3AIIUTHI OT HUX.

JIBOMHBIE yapbl CHU3Y U MPSAMbIEC, CHU3Y U OOKOBbIE, OOKOBBIE U MpsIMbIE. 3allUTa OT HUX. TpeX, yeThlpexyaapHble KOMOUHAIIUY U
CepHH Pa3HOOOpa3HBIMU yAApaMH B FOJIOBY U TYJOBHILE U 3aIIHUTHI OT HUX.



Konmpyoapwi. TakTudeckoe 000CHOBaHUE KOHTPYAapoB. BeTpeuHble M OTBETHBIE KOHTPYAAPHI U 3aIlUTHI OT HUX.
boesvie oucmanyuu. JlanbHsia nuctanius: 0oeBasi CTOWKA; MEPEBUKEHUE, Yaphl U 3alUThHI Ha JaJbHEN JUCTAHIIUU.
Cpenusist auctanuus: 0oeBasi CTOMKa, MepeIBIKEHNE, Yaphl U 3alUThHI HA JaJIbHEH AUCTAHIIUU.
brnvxusis auctanuuys: 6oeBasi CTOMKA, BXOJ U BBIXOJ] U3 OJIMKHEW MUCTAHIUM, YAAphl U 3allUThl Ha OJUKHEH TUCTaHIINH.
OcHOBHble NONONHCEHUSL U OBUNCEHUS.
®dpoHTanbHas U 60eBask CTOMKa, pa3HOBUIHOCTU cTOeK. OCHOBHBIE NIEPEABMIKEHUSI B OO€BOM CTOMKE: MPUCTABHBIMU IIIaramMu, B
«UEIIHOKE», BNEpe, Ha3al, B CTOPOHBI.
a) [Ipsimbie ynapel B TOJIOBY, B KOpITyc Ha Mecte. [Ipsmbie yaapsl B nBrokeHnH. Cepur mpsIMbIX yAapoB.
06) bokoBblie ynapel Ha MecTe U B BWKeHUU. Cepun yaapoB ¢ OOKY.
B) Yaapsl CHU3y Ha MeCTe U B JIBIbKeHUU. Cepuu yJapoB CHU3Y.
r) 3alluTHBIC JEHUCTBUS:
OTOUB;
- YKJIOH;
- HBIPOK;
- OTTSTUBAHUS;
-I10/ICTaBKa.
Ha MeCTe U B iepeaBrxkeHnu. Bo GppoHTanbHOM 1 00eBOM CTONKAX.
Ynpaorcnenus 6 napax:
ATakyroniue 1ecTBYs Ha JajdbHE U CpeTHEeN AUCTaAHIIUAX:
a) OJIMHOYHBIE, IBOMHBIEC YIAPHI;
0) yaapsl B cepusiX — OJHOTHITHBIC (MPSIMbIE, OOKOBBIC, CHU3Y);
B) KOMOMHUPOBAHHBIC yIaphl B cepUAX (TPSIMbIe ¢ OOKOBBIMH, YAaphl CHU3Y B COYETAHUU C OOKOBBIMU U TIPSIMBIMH).
3anuTHbBIC IEUCTBUS Ha aJIbHEN U CpeTHEN JUCTAHIUIX:
a) OT OAUHOYHBIX yIapOB;
0) ynapoB cepueii.
JleficTBHSI B KOHTpATake Ha JadbHUX U CPEAHUX TUCTAHIIUAX:
a) KOHTpaTaka OJJHUM yIapoM
0) KOHTpaTaka cepueit yaapos.
JetictBus B 6mkHeM 00tr0.KinHY, 3aXBaT, HAaKJIa KU pyKamu. Pa3nuuHble MOM0KeHUs B OJIMKHEM 0010. Y Aapbl ¢ pa3InyHbIX
MOJIOKEHUU.
O3HakoMJIeHHE ¢ TAKTUYECKUM AeicTBUEM «DUHTY (JT0KHBIN yJap, OTBICKAIOIINI BHUMaHUE IPOTUBHUKA OT Ha4yaJla aTaku).
3akperieHUE B YCIIOBHBIX 3a/IaHUSX.
Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIE U BOJIbHBIE OOU; Yy4aCTHE B COPEBHOBAHUSX.



8. HTerpanbpHas NOArOTOBKA — CIIAPPUHIU YCIOBHBIE U BOJIBHBIE.
[InanupyeMsbl pe3yabTaThl OCBOEHUS Kypca BHEYPOUHOU AeATeIbHOCTH «boKe» Ha ypoBHE HAUabHOTO 00IEro 00pa3oBaHUs.

Ilo obweii huzuueckoii noocomoske:

B Teyenue roga B COOTBETCTBHH C IJIAHOM T'OJMYHOTO IUKJIA CIaBaTh KOHTPOJIbHBIE HOPMATHBBI, COOTBETCTBYIOIINE BO3PACTY M TOY
oOydeHwusI (KOHTPOJIBHBIE HOPMATHUBBI TIPE/ICTABICHB B HOPMAaTUBHOM YaCTH TPOTPaMMBbI).

Ilo cneyuanvhou ¢uzuueckori noocomoske:

BrImosTHeHHE Ha OICHKY CHCIUAIBHBIX YIIPAXXHEHUH OOKCepa U cJjaya KOHTPOJBbHBIX HOPMAaTHBOB B COOTBETCTBHH C
TpeOOBaHUAMH TOJ1a O0yUEHUS.

Ilo mexnuxo-maxmuueckou n002omogKe:

3HaTh U YMETh BBITIOJIHATh OCHOBHBIC 3JIEMEHTBHI TEXHUKH U TAKTHKU B COOTBETCTBUH C MPOTPAMMHBIM MaTEPHAIIOM.
BBITIOJIHUTE Ha OIICHKY TPHUEM, 3alllUTY, KOHTPIPUEM, KOMOWHAIIUN TEXHHYCCKUX JICUCTBHIA B COOTBETCTBUU C MTPOTPAMMHBIM
MaTEPHUATIOM Ka)J0ro roja 00y4yeHusl.

YMeTh TpOBOIUTH YUEOHBIN U COPEBHOBATENIBHBIN OO C BBHITIOJIHEHUEM 33JaHUI 1 YCTAaHOBOK TpeHepa.

Ilo ncuxonoeuueckoi noocomosxe;

Cobmonenne pexuma aHs. Begenue THEBHUKA CAMOKOHTPOJIS.

BrinosiHeHHne ynpakHeHHUM pa3TuyHON TPYAHOCTH, TPEOYIOMIMX MPOSBICHHS BOJIEBBIX KaYECTB.

Ilo meopemuueckoii noocomoske.

3HaTh U YMETh MPUMEHSTH Ha MPAKTUKE IPOTPAMMHBII MaTepuall, COOTBETCTBYIOIIUHN TO/Ty O0yUEHUS.

BOCIIMTATEJIbHAA PABOTA 1

[ICUXOJIOTUHECKAA ITOATOTOBKA

['maBHOM 3aaueii B 3aHATHX C FOHBIMU CIIOPTCMEHAMMU SIBJISIETCS] BOCIIMTAHUE BRICOKMX MOPAJIBHBIX KaueCTB, NpeanHocTy Poccun,
YyBCTBA KOJJIEKTUBU3MA, TUCUUILIMHUPOBAHHOCTH U TPYA0JIt00us1. BaxkHyt0 poJib B HPABCTBEHHOM BOCHUTAHUHU FOHBIX CIIOPTCMEHOB
UTpaeT HEMOCPEICTBEHHO CIIOPTUBHAS IESITEIIBHOCTh, KOTOPAsi MPEICTABIISIET OOJIBITHNE BOSMOXHOCTH JIJIS BOCITUTAHUS BCEX DTUX
kadecTB. PopMUPOBaHUE BHICOKOTO YYBCTBA OTBETCTBEHHOCTH TIEPE OOIIECTBOM, IPaXKJAHCKON HAIIPABICHHOCTH U HPABCTBEHHBIX
Ka4eCTB JINYHOCTH FOHBIX CLIOPTCMEHOB JOJDKHO OCYIIECTBISATHCS OJHOBPEMEHHO C PA3BUTHUEM €r0 BOJIEBBIX KauecTB. [lonnmas
MICUXOJOTUYECKYIO MOJATOTOBKY KaK BOCIIUTATEIIbHBIN MTPOLECC, HAITPABICHHBIN HA PA3BUTUE U COBEPIICHCTBOBAHUE 3HAUMMBIX IS
IOHBIX CIIOPTCMEHOB CBOMCTB JIMYHOCTH MyTeM (POPMUPOBAHUSI COOTBETCTBYIOLIEH cUCTEMBbI OTHOIIEHUN. [Ipy 3TOM ncuxudeckas
MOArOTOBKA K MPOJOKUTEIIBHOMY TPEHUPOBOYHOMY IMPOLIECCY OCYIIECTBISETCS 3a CYET HEMPEPBIBHOTO Pa3BUTUSI MOTHUBOB
CIIOPTUBHOM AESATEILHOCTH U 3a CUET OJAroNpUSITHBIX OTHOIIEHUHN K Pa3JIMYHBIM CTOPOHAM TPEHUPOBOUYHOIO MpOIecca.
[lcuxonornyeckast HOArOTOBKA IOHBIX CIIOPTCMEHOB K COPEBHOBAHUSAM HalpaBieHa Ha (OpMHUPOBaHKHE CBONUCTB JIUYHOCTH,



MO3BOJISIOIIUX YCTICIIHO BBICTYIATh 3a CUET aJanTallid K KOHKPETHBIM YCIOBUSM BOOOIIE U K CIIEHU(PUIECKUM IKCTPEMAIIbHBIM
YCJIOBHUSIM COPEBHOBAaHMM B 4acTHOCTH. [Icuxosiornueckas NoAroToBKa 37€Ch BRICTYNAET KaK BOCIIUTATENbHBIA U CAMOBOCIIUTATEIIbHBIN
npotiecc. [{enTpanbHo# Urypoii 3Toro npoiecca siBiasieTcs TpeHep-Me1aror, KOTOPhI He OTPAaHUYMBAECT CBOM BOCIIUTATEIIbHbBIC
(YHKIIMY JIUIIH PYKOBOJICTBOM MOBEJIEHUS CIOPTCMEHOB BO BPEMsSI TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUM U COPEBHOBAHUMN. Y CIIEIITHOCTh
BOCITUTAHUS IOHBIX CIOPTCMEHOB BO MHOT'OM OIPEACIISIETCSI CIIOCOOHOCTHIO TPEHEPa MOBCEITHEBHO COUYETATh 3aJa4l CIOPTUBHOM
MOATOTOBKHU U OOIIETO BOCITUTAHUS.

BocnuTanue qucUImIMHUPOBAHHOCTH CJIEAYET HAYMHATH C MEPBBIX 3aHATUN. CTporoe coOt0IeHIE TPaBUI TPEHUPOBKU U y4acTHS B
COPEBHOBAHUSIX, YETKOE UCTIOJIHEHUE YKAa3aHUM TpeHEpa, OTIIMYHOE MTOBEICHUE HAa TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHSX, B IIIKOJIE U JOMA - Ha BCE
ATO JIOJHKEH MOCTOSIHHO oOpaliaTh BHUMaHUE neaaror. BaxxHo ¢ caMoro Hauaja CIOPTUBHBIX 3aHSTUM BOCIIUTHIBATH CIIOPTUBHOE
Tpya0Jit001e U CIOCOOHOCTH MPEOI0JIEBATh CHEIM(PUUECKUE TPYIHOCTH, YTO JOCTUTAETCS, MIPEXK]IE BCETO, CHCTEMATUYECKUM
BBITIOJIHCHUEM TPEHUPOBOYHBIX 3a1aHUH. Ha KOHKPETHBIX MpUMepax HYKHO YOeXIaTh FOHOTO CIIOPTCMEHA, YTO YCIIeX B COBPEMEHHOM
CIIOPTE 3aBUCHUT OT TPYyA0It00usl. B mporiecce 3aHATHI C FOHBIMU CIIOPTCMEHAMH BaKHOE 3HAYCHHUE TPUOOPETAET MHTEIJIEKTYalIbHOE
BOCITMTaHKHE, OCHOBHBIMHM 33J]Ja4aMU KOTOPOTO SIBJISIIOTCS: OBJIAJICHUE YUAITUMHUCS CIISIHMAIBHBIMYI 3HAHUSIMU B 00JIACTH CIIOPTHBHOM
TPEHUPOBKH, TUTUEHBI U JPYTUX TUCIUILIIAH.

J1Jist TaKMX COBPEMEHHBIX €MHOOOPCTB, Kak OOKC, XapaKTepeH OUYeHb BHICOKUN YPOBEHb TPEHUPOBOUYHBIX U COPEBHOBATEIIbHBIX
Harpy3ok. [IpoiiTu odeHb KeCTKHI 0TOOp Ha BCEX ATanax MOJATrOTOBKH MOXKET JIUIIb CIIOPTCMEH, 00IaIat0IIHi XOPOIINM 3JJ0POBBEM U
YMEIOUIUH MpeIeIbHO MOOMIM30BaTh CBOM BO3MOKHOCTH B ClTydae HE0O X0 JUMOCTH. DTO BO3MOKHO JIUIIb MTPU BRICOKOW MOTUBAIIUU
JNOCTVKEHUS pe3yJIbTaTa.

MoTuB - 3T0 MOOYKIeHHE K IeITeTbHOCTH, CBSI3aHHOE C YJIOBJIETBOPEHUEM ONpe/IeIeHHBIX moTpeOHOocTel. [ToTpeOHOCTh - cocTOsHME
YEJI0BEKa, B KOTOPOM BBIPa)KEHA €ro 3aBUCUMOCTb OT ONPEAECIECHHBIX YCIOBUU CYILIECTBOBAHUS.

Bricouaiimas MOTUBaIMs JOCTHKEHUM, OTIpeielisieMast Kak JKelaHue T0OUThCs pe3ylibTaTta, MOOMIIN3YeT BOBMOXHOCTH CIIOPTCMEHA,
BCKPBIBAET TBOPYECKUIN IMOTEHIUAJI, 3ACTABJISAET €70 UCKAaTh U HAXOAUTh UHTEPECHEUIIINE BAPUAHTHI ITIOBEACHUS, JAET YyBCTBO MEPHI,
OTBETCTBEHHOCTH U BCE HEOOXOAMMOE JIJIsl BRICOKOTO pe3yiIbTaTa, €ClId He Cpa3y, TO 10 UCTEYCHUHN OMPEICTICHHOTO BPEMEHHU.
CrnopTcMeH BHYTpEHHE TPeo0paskaeTcs, CTAHOBUTCS IOCTOWHBIM PEKOPIHBIX BBICOT, MPOSIBISIET JIydline kadyecTBa. KoHeuHO, B TaHHOM
Cily4ae pedb UJET O KeJIaHWU JOCTUYb MOOEbl, 0CTABasICh B paMKaX MPaBUJI M BRICOKMX HPABCTBEHHBIX UJ1€AJIOB.

Crenenb MOOMIM3ALIMU BO3MOKHOCTEN CIIOPTCMEHA SIBIISIETCS] BAXKHEUIIIMM MOKA3aTeJIEM €ro JKeJIaHUs PelIUTh MOCTABICHHYIO 3a/1a4y
M, COOTBETCTBEHHO, BIIHSIS HA 3TO KeJlaHne (MOTHBAIIMIO), MOKHO YBEIHMYHUTH CTETIEHh MOOMIM3AIIUN COOTBETCTBYIOIINX
BO3MOKHOCTEH. UeM Oosibllle 4eTOBEK XOUYET JOCTHYD OMPEICIEHHOr0 pe3yJibTaTa, TeM OOJIbIIE YCHIHN OH CIIOCOOEH MPUIIOKUTH K €T0
JTOCTUKEHUIO.

B npakTuke O0Kca 3aj1aua MOTUBAIIMU PEIIACTCS JBYMS MYTAMHU: OTOOPOM CIIOPTCMEHOB C BHICOKMM YPOBHEM MOTHUBAIIMHU U
MOBBIIIEHUEM €€ YPOBHS 3a CUET MOOUIPeHUN (MOpalbHBIX U MaTepUAIIbHBIX), HAKa3aHUM, YOeKIECHUN, IPUHYKACHUN U T.1.
OnrumanbHBIM IPU ’TOM MOYKET CUMTATHCS TOT BAPUAHT, MPU KOTOPOM MOTHUBALMS CIOPTCMEHA, UMEIOIIAst UCXOIHO BBICOKHE
3HAYEHUSI, TOBBIIIAETCS 3 CUET CIIEIUAIbHBIX BO3IEHCTBUMN.



Pazeumue 6onesvix kauecme boxcepa

BoneBble kauecTBa eMHOOOPIIA - HACTOMUUBOCTh, MHUIIUATUBHOCTb, 1IEJIEYCTPEMIICHHOCTD, BBIIEPKKA, YBEPEHHOCTh B CBOMX CHUJIAX,
CMEJIOCTh U PEIIUTEILHOCTh - B OCHOBHOM Pa3BUBAIOTCSI HETIOCPEACTBEHHO B YUEOHO-TPEHUPOBOUYHOM MPOILIECCE, MPU BBHIMOTHEHUN
pa3IUYHBIX TPeOOBaHUM TaHHOW CIIOPTUBHOM JAESATEIBHOCTH.

OnHO U3 BAXKHEUIIINX KAYECTB, 00ECIIEUNBAIONINX JOCTIKEHIE HAMEUEHHOU OOKCEpOM II€JIH, 3TO HACMOUYUBOCHIb.

SIcHoe mpecTaBICHUE LIETU U KelaHue ee JOOUTHCS TOMOTaeT MPEO0JIeBaTh TPYIHOCTH TPEHUPOBKHU U COPEBHOBATEIbHBIX 00€B. JlJis
Pa3BUTHA ITOTO Ka4eCTBa HEOOXOIUMO MPUMEHATh B TPEHUPOBKE YIIPAKHEHUS ¢ OOIBIIION HHTEHCUBHOCTHIO, UCIIOIB30BaTh
JIOTIOJTHUTEIIbHBIC PAyH/Ibl B BOJIBHBIX OOSIX M B YIIPAXKHEHUSAX CO CHapsAaMu, MPOAJIeBaTh BPEMs PayHI0B, IPUMEHSATH «PBIBKI» BO
BpeMsi 005 C TEHBIO U «CITyPTOBYIO» pabOTy Ha CHapsiaax.

JI1st pa3BUTHS uHUYUAMUBHOCMY B YCIIOBHOM OO0 PEKOMEHIyeTCsl TpeOOBaTh, YTOOBI OOKCEPHI BEJIM aTaKyOIIHM 00, mpuderamm K
BbI30BaM Ha yJIaphbl U K KOHTpaTtakaM u T.J. [oJIe3HO UCIonp30BaTh BOJIBHBIE OOU ¢ pa3IMUYHBIMU MMAPTHEPAMH 10 MaHEPE BeJeHUS 00sl.
Bo Bpemst BeIIOJTHEHUST yIIpaXKHEHUN OOKCEPHI TOJKHBI ObITh aKTUBHBIMU, IPUMEHSITH MHOXKECTBO JIOKHBIX JAEHCTBHM (PUHTOB),
pa3BUBATh aTaku, KOHTPATAKH, HE MEPEX0/Isl K rpyOooMy OOMEHY yaapamu u Jp.

Leneycmpemnennocms MOXHO BOCIIUTATH MPU YCIOBUH, YTO CIIOPTCMEH MPOSBIISIET TITYOOKHI HHTEpEC K OOKCY KaK UCKYCCTBY U
JUYHYIO 3aUHTEPECOBAHHOCTD B CHOPTUBHBIX JOCTUKEHUSX.

Tpenep nomkeH 00CyIuTh ¢ GOKCEPOM BCe MOJIOKHUTENbHBIE U OTPUIIATEIBHBIE CTOPOHBI €70 TOITOTOBJIEHHOCTH; HAMETUTH TaIlbl
paboThI HAaJl UCTIPABICHUEM OIIMOOK U MIyTH COBEPIICHCTBOBAHUS B TEXHUKE U TAKTHKE.

Hano nobuBatbcs Toro, 4To0bI OOKCEp OTHOCHIICS K TPEHUPOBOYHBIM 3aJIaHHMSIM HE KaK K 00SI3aHHOCTH, & paCCMaTPUBAIT UX KaK
HWCTOYHMK TBOpUECKUX JecTBUM. OH HE JOJKEH XK/1aTh HAIIOMUHAHUN TPEHEPA, a CAMOCTOATEILHO 3aHUMAThCS TTOJATOTOBKOM,
noa0upasi Jist 3TOro HauboJiee COOTBETCTBYIOLIME MY YIIPAXKHEHUS; COBEPIICHCTBOBAJICS B U3JIIO0JICHHBIX npueMax. Hamo Bce Bpems
HAMOMHUHAThH OOKCepaM, YIPAKHSIIOMMUMCS B Tapax, B 4YeM JISUTMOTHUB ACHCTBUIN KaXK0T0 U3 HUX. [Ipuyem TpeHupyronuecs: 00s13aHbl
BBITIOJIHATH 3TH JIEMCTBHS B COOTBETCTBUHU C OCTABICHHOM 3a/1a4ei.

Hamnpuwmep, npu 1ieneBoi yCTaHOBKE COBEPIIEHCTBOBATHCS B 3alIMTaX, HU B KOEM CIIy4yae He Mepexo/isd B aTaKyIOIINil 00ii, Ha10
3aCTaBUTH ce0s MPUMEHATh pa3HOOOpa3HbIE 3aIUTHBIC IEUCTBUS B U30eraTh ynapoB cnappuHr-napTHepa. [Ipu orpaboTtke cpeacts 60s
Ha JajJbHel JTUCTAHIIMKM HAJ0 HE 3aJICPKUBATHCS HA CpeaHEH 1 ONMKHEH AUCTaHIIHSX.

JJ1st pa3BUTHS BOJIEBOTO KA4E€CTBA 8b10epIfCKU HAIO TIOCTOSTHHO BHIPAOATHIBATh Y OOKCEPOB YMEHHE CTOMKO MEPEHOCHUTH B 005X O0JIEBbIC
OILYILLIEHUS, MPEOI0IEBATh HENPUITHBIEC YYBCTBA, MOSBISIOIINECS ITPY MAKCUMAJIBHBIX HAarpy3Kax U YTOMJIEHUH, IIPU CTOHKE Beca. Bo
BpEMS TPEHUPOBOK HEOOXOAMMO MPUBOAUTH OOKCEpaM MPUMEPHI O TOM, KaK BBIIAIOIIAECS MacTepa COBETCKOTO PHHTA, CKPBHIBAs OT
OKPY’KaIOIIUX MJIOX0€ CAaMOYYBCTBUE WIIY MOTYyUYEHHbBIEC paHEe MOBPEKICHHUS, MOOEK AN CUIBHBIX POTUBHUKOB OJ1aro/iaps BbIIEPKKE.
Yeepennocms B cuiiax nosiBIsAeTCs B pe3yjbTare (POPpMUPOBAHMS COBEPIICHHON TEXHUKH, TAKTUKU U BHICOKOTO YPOBHS (PU3HUECKOI
MOATOTOBJIECHHOCTU. Hanpumep, 0BIaieB XOPOIIO HECKOJIbKUMU 3alIUTAMU U XOTS Obl OJTHUM U3JTI00JIEHHBIM yIapoM, OOKCep HaYMHAET
BEpPUTH B CBOIO «HEYSA3BUMOCTbY» U B BOBMOKHOCTb B JIIOOOM MOMEHT OKa3aTh MPOTUBHUKY YCHEIIHOE MPOTUBOICHCTBHE.

[TopaskeHue He JOKHO BBI3BATh Y CIOPTCMEHA OOJIBIIOT0 pa30v4apOBaHMUs, €ro HYKHO YOeIUTh B TOM, UTO €CJIU OBl OH HE JIOMYCTHII



HEKOTOPBIX OIIMOOK B 0010, TO, HECOMHEHHO, ooeamn Obl. [lociie mopakeHust cieayer 3acTaBisiTh OOKCEepa BCTPEUaThCs B
TPECHUPOBOYHBIX OOSX C MApTHEPAMH, 00JIaTAOIIMMH TIPUMEPHO TEMH K€ OCOOCHHOCTSIMH, YTO U IPOTUBHUK, KOTOPOMY OH TMPOUTPATT
001i1.

Camoobnadanue. B TaHHOM ciTydae pedb UJIET O CIIOCOOHOCTH HE TEPATHCS B TPYAHBIX M HEOKUIAHHBIX 00CTOSATEIBCTBAX, YIIPABIISAThH
CBOMM TIOBEJICHHEM, KOHTPOJIMPOBATH CUTYAIIMIO B YCIIOBUAX MTOMEX, BRICOKOW HAMPSHYKEHHOCTH TICUXUKU. [IpOsSBICHNIO TaHHON
CIIOCOOHOCTH ITOMOTAeT HAJIMYHE IUIaHa ACHCTBUH, yUET BO3MOKHBIX BAPHAHTOB Pa3BUTHUS COOBITUH, 3HAHNE 3aKOHOMEPHOCTEH CrIopTa.
Cmotikocmwb G0Kcepa IPOSBIIICTCS B TOM, HACKOJIBKO OH CITOCOOCH BBIJICP)KUBATH TPYAHOCTH B XOJIC 3aHATHI JTAaHHBIM BHUIOM CTIOpTa
(oTpHIIaTEeIBHBIE YMOIIMOHATIBHBIC COCTOSIHUS, 00JTb, CHIIBHOE YTOMJICHHUE | JIP.), HE CIaBasCh, MPOJIOJDKATh CJIEI0BaTh N30paHHBIM

My TEM.

[Tpumepamu 3aaHUH, HAPABIICHHBIX HA COBEPIICHCTBOBAHUE BOJIEBBIX CIIOCOOHOCTEH, MOXKET SIBJISATHCS BBEJICHUE JOTOTHUTEIBHBIX
TPYJIHOCTEH M IMOMEX B TpEHUPOBKH. Hampumep, mociie J0CTaTOYHO HANPSHKEHHOT'O TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS OOBSIBIISCTCS O
JOTIOTHUTENIBHBIX payHIax 005, KOTOpble He0OX0AUMO eie TpoBecTh. IIIMpoKo MpaKTUKYIOTCS BapUaHTHI TPEHUPOBOK C «HEYI00HBIMY
NPOTUBHUKOM, B YTSDKEICHHBIX TIEpUaTKaX, 0€3 3allIUTHOTO CHAPSHKCHUS; CIAPPUHTH B IPUCYTCTBUH OOJIBIIIOTO KOJIMYECTBA 3PHUTEIICH,
TOTaIM3aTopa; OOW CO CBEXKMMH MapTHEpaMu U Ap. BakHeHITUM cpeIcTBOM BOCITMTAHUS CIIOCOOOM IPOSBICHUIO BOJICBBIX YCHITHNA
SIBIISIETCS BBITIOJIHEHNE PEKOPIHBIX HATPY30K ISl JAHHOTO CIIOPTCMEHA.

BOCCTAHOBUWTEJIbHBIE CPECTBA N1 MEPOITPUATHA

BennunHa TpeHUPOBOYHBIX HATPY30K U TIOBHIIICHNE YPOBHS TPEHUPOBAHHOCTH 3aBHCST OT TEMITOB BOCCTAHOBHUTEIBHBIX MPOIIECCOB B
opranusme crioprcMeHa. CpeicTBa BOCCTAHOBIICHUS TIOIPA3ACIISAIOT HA TPU THIIA: ITeJarOTHYECKUE, METUKO-ONOIOTHIECKUE
TICUXOJIOTHYECKHE.

Dakmopbl nedacocuuecko2o 8030elcmaus, obecneyusarowue 60CCMaH0sIeHUe pabomocnocooHoOCmu

* PaninonanbHOE coueTaHne TPEHUPOBOYHBIX CPEICTB Pa3HOU HAIIPABICHHOCTH.

* [IpaBunibHOE CcOoueTaHME HATPY3KH M OTAbIXA KaK B TPEHUPOBOYHOM 3aHITHH, TaK U B IIETIOCTHOM TPEHUPOBOYHOM IPOIIECCE.

* Bregenue cnienmanibHBIX BOCCTAHOBUTEIBHBIX MUKPOILIUKIIOB U MTPO(PIIIAKTHIECKUX Pa3TPy30K.

* Bri0op onTuManbHBIX HHTEPBAIOB M BUIOB OT/AbIXA.

» OnTUManbHOE UCTIOJIB30BAHUE CPEJICTB MEPEKITIOYCHUS BUIOB CIOPTUBHOM JESATENHHOCTH.

* [TomHOIIEHHBIE Pa3MUHKH H 3aKITIOYNTEIHHBIC YACTH TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH.

* Hcnonbp3oBaHne METOOB (PU3NUECKUX yIPAKHEHUH, HATTPABICHHBIX HA CTUMYJIUPOBAHNE BOCCTAHOBUTEIIHHBIX MPOIECCOB
(mpIxaTenpHbIC YIIPaXKHEHUS, YIIPAKHEHUS HA pacclalieHue u T.1.).

* [ToBbITIICHE SMOIMOHATBHOTO (POHA TPEHUPOBOYHBIX 3aHSITHH.

* DddexTuBHAS WHANBUYAIA3AINS TPCHUPOBOYHBIX BO3ICHCTBHUI M CPEJICTB BOCCTAHOBJICHHS.

» CoOmrofieHne peskumMa JTHS, MPEeyCMaTPUBAIOIIETO OMPEIeICHHOE BPEeMsl 1T TPEHUPOBOK.

Meouxo-buonocuyeckue cpedcmea 60CCmMaHOBIeHUs

C poctoM 00BbeMa CpeACTB CHEIUANBHON (YU3UIECKON MOATOTOBKH, MHTEHCUBHOCTH TPEHUPOBOYHOTO MPOTIECCA, COPEBHOBATEITHLHOM



MPaKTUKKA HEOOXOIUMO YBEJIMYMUBATH BPEMsI, OTBOJIMMOE Ha BOCCTAHOBJIEHHE OpPraHU3Ma IOHBIX CIOpTCMEHOB. Ha sranax HII mpu
YBEIIMYEHUH COPEBHOBATEIIHHBIX PEKUMOB TPEHUPOBKU MOT'YT MPUMEHSITHCS MEAUKO-OMOIOTUUECKUE CPEeACTBA BoccTaHOBIeHUs. K
MEJIUKO-OUOJIOTUYECKUM CPEJICTBAM BOCCTAHOBJICHUS OTHOCATCS: BUTAMUHU3AIUS, PU3HOTEpaIus, TUIpOTepanusi, BCe BUIbl Maccaxa,
pycckas nmapHasi 6aHsi uiu cayHa. [lepedyuncieHHble cpeicTBa BOCCTAHOBIICHUSI TOJKHBI OBITh Ha3HAYEHBI U TTIOCTOSTHHO
KOHTPOJIUPOBATHCS BPAYOM.

Ilcuxonoeuueckue memoosvl 60CCMAHOBNEHUS

K ncuxonorudeckuM cpecTBaM BOCCTAHOBJICHUSI OTHOCSITCS; ICUXOPETYIUPYIOIIUE TPEHUPOBKH, pa3HOOOpa3HBIN T0CYT,
KoM@opTalenbHbIe YCIOBUS ObITa; CO3JJaHUE MOJOKUTEIBHOTO YMOIIMOHAIHHOTO (DOHA BO BPEMS OT/bIXA, IIBETOBBIC U MY3bIKATbHbIE
Bo3/eicTBUA. [looXXuTENbHOE BIAMSHUE HA TICUXUKY U 3()(PEKTUBHOCTh BOCCTAHOBJICHHUS OKA3bIBAIOT JOCTATOYHO BHICOKHUE U 3HAYUMBIE
JUTSl CIOPTCMEHA MTPOMEKYTOUYHBIE 1IN TPEHUPOBKU U TOYHOE UX JocTkeHne. OgHuM u3 3¢ ()EeKTUBHBIX METOJ0B BOCCTAHOBIICHUS
sBisieTcs ncuxomeitieunas TpeHupoBka (IIMT). TlpoBoaute [IMT M0XHO HHAMBUAYAIBHO U C TPYIIION MOCE TPEHUPOBOUYHOTO
3aHSATHUA.

Memoouueckue pekomenoayuu

[TocTosiHHOE TPUMEHEHHUE OJTHOTO M TOTO )K€ CPEJICTBA BOCCTAHOBJICHUSI YMEHBIIIAET BOCCTAHOBUTENIbHBIN d(PPEKT, TaK KaK OPraHU3M
aJlanTUPYyeTCs K CPeICTBaM JIOKaIbHOTO Bo3aencTBud. K cpencrBam o61iero riao0aisHOro Bo3aecTBUs (MapHas 6aHsi, cayHa B
COUYETAaHUU C BOJHBIMU MPOLIEypaMHU, OOIINIA PYYHOUM Maccax, IJIaBaHue U Ap.) aAanTaius OpraHu3Ma MpoUCXoIUT MOCTEIEHHO.

B aT0i1 cBsi3U HCTIOIB30BaHNUE KOMILIEKCA, a HE OT/ACNIbHBIX BOCCTAHOBUTEIBHBIX CPENICTB, JAeT OOIBIIHM 3P deKT.

[Ipu cocTaBneHNN BOCCTAHOBUTEIBHBIX KOMILJIEKCOB CJIEAYET TOMHHUTH, YTO BHAYAJIE HAJI0 MPUMEHATH CPEICTBA OOIIETO TI100aTbHOTO
BO3JEUCTBUS, a 3aTEM - JJOKAJIIBHOTO.

[Ipu BBIOOpE BOCCTAHOBUTEIBHBIX CPEACTB 0COO0E BHUMAHNE HEOOXOIUMO YICISITh HHANBUAYATEHON MEPEHOCUMOCTH TPEHUPOBOYHBIX
U COPeBHOBATEJIbHBIX HATPY30K.

TemaTn4ueckoe NIAHNPOBAHUE KypPCa BHEYPOYHOI 1eATeJIbHOCTH «boKe» Ha ypOBHEe HAYAJBLHOI0 00111€r0o

o0pa3oBaHusl.
Ne | Conepxxanue KoauuectBo uacoB
n/m
1 Beenenue. Texnnka 6e3omacHoctu. Vcropusi pa3Butus Gokca lu
Y W3ydyenne GoeBoit croiiku. OnWHOYHBIE WIard BHepEd- Ha3al ly
K W3ydyenne GoeBoi croiiku. CnuTHBIE 1Iaru BHepén- Ha3aj ly
4 OnuHouHble IIard Brepén- Ha3aA. CIUTHBIE IIArd BIEPEA- Ha3aj 1y




J [loABW)KHBIE U CHOPTHBHBIE HIPbI 1y
d [lopBoasmye ynpakHEHHs K HPsIMbIM yJapaM B TOJIOBY 1y
[ OpuHOuHble IAaru Brepén- Hazaa. CIuUTHBIE 1Iaru BHEpEN- Ha3aj ly
& [loaBojsmiye ynpakHEHHs K HPsIMbIM yJapaM B TOJIOBY 1y
g [loABW)KHBIE U CHOPTUBHBIE HIPbI 1y
] CnutHble mard Buepén- Hazaja. OAMHOYHbIE IIAru BHEpEN- Ha3ajl. ly
] [loaBosiiye yrnpakHEHHUsI K NPsIMBIM yaapaMm B TOJIOBY. 1y
] IloaBMKHBIE W CIIOPTHBHBIE WIPbI ly
] CnutHble maru Brepén- Hazaa. M3ydeHune 60eBOM CTOMKH. ly
] CnauTHblE 1IArd BIJIEBO, BIPaBO, MO Kpyry. M3yuenue 00eBOil CTOMKH. 1y
] [loaBMKHBIE W CIIOPTHBHBIE WIPBI ly
] N3yuyenne 6oeBoit croiiku. CIMTHBIE IIard BJIEBO, BIPABO, MO KPYTY. ly
] N3yuenne GoeBoil croiku. CIWTHBIE MIard BHEpEn- Ha3al 1y
] [loaBMKHBIE W CIIOPTHBHBIE WIPBI 1y
] YopaxkHeHust A pa3ydydMBaHMs NPSMOTO yjaapa JIeBOM B rojioBy 0Oe3 MmepuyaTok ly
y YrupaxHeHus: g pa3yduBaHUs TMPSMOTO yaapa JIEBOW B TOJIOBY 0€3 MepyaTox ly
4 VYnpaxHeHus: Ui pa3syuduMBaHUsl NPsIMOTO yzapa JIEBOM B I'OJIOBY C NapTHEPOM ly
4 VYnpaxHeHus: Ui pa3syduMBaHUsl NPsIMOTO yjapa JIEBOM B IOJOBY C NapTHEPOM ly
y [TonBmwXHBIE W CIIOPTHBHBIE WTPHI ly
Y 3anura MOJCTAaBKOM MPaBOW JIaJJOHU lu
Y 3amura moICTaBKOM JIEBOM JIAAOHU 1y
) IloBHXKHBIE U CIIOPTUBHBIE WUIPBI ly
) VYrpaxHeHus: Juis pa3syduMBaHUsl NPsIMOTO yzapa IpaBoil B roJIOBY 0€3 nepyaTtok ly
4 YrpaxHeHus: JUls pa3syuuMBaHUsl NPSIMOTO yzapa NpaBoil B ToJIoBy 0€3 nepyaTrok ly
4 VYropaxHeHus: Juis pa3syuuMBaHUsl NPSIMOTO yzapa HpaBoil B TOJIOBY C MapTHEPOM ly
3 VYrnpaxHeHus: Juis pasyuuMBaHUsl NPSIMOTO yjapa HpaBoil B TOJIOBY C MapTHEPOM ly
3 IloBHKHBIE U CIIOPTUBHBIE WUIPBI ly
K 3amuTa maroM Hasajg ly
3 3amuTa 1aroM Hasaj. 3amuTa NOACTaBKOW NPAaBOW JIaJIOHU ly
3 3amuTa MOACTAaBKOM JEBOro Ijieya. 3auiuTa I1aromM Hasan ly




Ilepeyens He00X0AUMOr0 000PYA0OBAHMS, HHBEHTAPH, IMAAKTHYECKUX U TEXHHYECKUX CPeICTB 00y4eHUs AJIA ee peanu3aluum
CnopruBHas 0a3a:

CIIOPTUBHBIN 341,
TPEHAXKEPHBIN 341,
pasaeBanka;
TyIIeBas;
Bpa4ycOHbBIN KAaOUHET;
dbyTOoaBHOE TIOJTE.
MartepuajibHO-TeXHHYeCKOe o0ecrieyeHne

CriopTiBHOE 000DPVIOBAHUE U UHBEHTADD

OOKCEepCKUIl pUHT;

OOKCepcKue Tpylu;

OOKCepCKHE MEIIKH;

dbopma crioptuBHas (OOKcepckas Maika, TPYChl, OOKCEpKH, IIjIeM, OOKCepCKui OMHT, OOKCEpPCKUE MepUuaTKu, Kama, OaHm ax
(maxoBast 3aImuTa);

Msud pyTOOTBHBIC

MSTIH JJTs1 OOJIBIIIOTO TEHHUCA,

MYl HaOUBHEIE;

CKaKaJIKu.

JuaakTuIeckoe obecreyeHue O6D330B3T€J'H>HOFO Iporneccca.

y‘-Ie6HO'I[eMOHCTpaI_II/IOHHI>IC IIJTaKaThI,
BHUACOKACCCTHI 110 TEXHUKO-TaKTUUECKOM IIOATOTOBKC,

TexHnuecKne cpeJicTBa 06V‘I€HI/I$IZ

P

ayJMo- U BUJIEOAIIapaTypa ¢ KOMILIEKTOM ayJIl0-BHIEOKACCET;
TeJeanmaparypa.
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	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	Цели и задачи изучения курса внеурочной деятельности «Бокс».
	Место изучения курса внеурочной деятельности «Бокс» в учебном плане.
	Содержание курса внеурочной деятельности «Бокс».
	1. Формирование групп.
	2. Вводное занятие – знакомство в группах,  правила поведения в спортивном зале, расписание занятий,  изучение кодекса чести боксера.
	3. Теоретическая подготовка – история древнего бокса, история современного бокса, история развития бокса в России, выступления  российских боксеров на чемпионатах мира и олимпийских играх. Анализ выступления боксеров  на крупнейших соревнованиях. Гиги...
	4. Общая физическая подготовка –   подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядо...
	5. Специальная подготовка.
	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. Ускоре...
	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...
	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 ...
	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 ...
	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 гибкост...
	6.  Технико – тактическая подготовка
	Для изучения и совершенствования технико-тактических действий используются следующие средства и методы:
	1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или «лапам».
	2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; свободное п...
	3. Передвижения:
	Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами (обычный, приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами).
	 Перемещение обычным шагом наиболее удобно, если противник находится на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке, так и в защите.
	Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее положение боевой стойки.
	При перемещении вперед шаг выполняется левой (для левши – правой) ногой, приставляется правая нога (у левши – левая), при перемещении назад роли ног меняются. При перемещении в стороны, начальный шаг выполняется ногой, одноименной направлению движения.
	 Перемещения скачком может осуществлять вперед, назад и в стороны.
	Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при перемещениях скачках. В основном – структура однотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию бо...
	Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног в голеностопных суставах и, как правило, на небольшое расстояние. Это вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и воздает трудн...
	Для совершенствования передвижений используются следующие упражнения: передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед-назад, влево-вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) ...
	Для изучения и совершенствования удара и защит от них применяются следующие упражнения:
	- прямой удар левой с шагом левой; защиты-подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом.
	Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево:
	- прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад;
	- прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад;
	Двойные прямые удары и защита от них:
	- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подставкой левого плеча;
	- прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад.
	- прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад.
	Двойные прямые удары и защита от них: (1)
	- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подставкой левого плеча.
	- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой ладони и согнутой в локте левой руки.
	- прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в локте левой руки и правой ладони.
	Трех и четырехударные комбинации прямыми ударами и защиты от них.
	Одиночные удары снизу и защита от них:
	- удар снизу левой в голову и защита от него подставкой правой ладони; уходом назад;
	- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой правой руки;
	- удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони или уходом;
	- удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой руки.
	Двойные удары снизу и защиты от них. Трех и четырехударные комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них.
	Одиночные боковые удары и защиты от них:
	- боковой удар левой в голову и защита от него подставкой тыльной стороны правой кисти, нырком вправо, уходом назад;
	- боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони левой руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад;
	- боковой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой левой, уходом назад;
	Двойные боковые удары в голову и туловище и защиты от них.
	Трех и четырехударные комбинации боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них.
	Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них.
	Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защита от них. Трех, четырехударные комбинации и серии разнообразными ударами в голову и туловище и защиты от них.
	Контрудары. Тактическое обоснование контрударов. Встречные и ответные контрудары и защиты от них.
	Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары и защиты на дальней дистанции.
	Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на дальней дистанции.
	Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, удары и защиты на ближней дистанции.
	Основные положения и движения.
	Фронтальная и боевая стойка, разновидности стоек. Основные передвижения в боевой стойке: приставными шагами, в «челноке», вперед, назад, в стороны.
	а) Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в       движении. Серии прямых ударов.
	б)  Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов с боку.
	в)  Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу.
	г)   Защитные действия:
	 отбив;
	-        уклон;
	-        нырок;
	-        оттягивания;
	-подставка.
	на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках.
	Упражнения в парах:
	Атакующие действия на дальней и средней дистанциях:
	а) одиночные, двойные удары;
	б) удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу);
	в) комбинированные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу в сочетании с боковыми и прямыми).
	Защитные действия на дальней и средней дистанциях:
	а) от одиночных ударов;
	б) ударов серией.
	Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях:
	а) контратака одним ударом
	б) контратака серией ударов.
	Действия в ближнем бою.Клинч, захват, накладки руками. Различные положения в ближнем бою. Удары с различных положений.
	Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, отвлекающий внимание противника от начала атаки). Закрепление в условных заданиях.
	Учебно-тренировочные и вольные бои; участие в соревнованиях.
	8. Интегральная подготовка – спарринги условные  и вольные.
	Планируемы результаты освоения курса внеурочной деятельности «Бокс» на уровне начального общего образования.
	Тематическое планирование курса внеурочной деятельности «Бокс» на уровне начального общего образования.
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