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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, 

регламентирующих деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-

спортивной направленности: 

 Федерального закона от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018г. № 196 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программа»; 

 Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

 Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 02.01.21г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и ( или) безвредности 

для    человека факторов среды обитания»; 

 Письма Министерства образования и науки России от 18.11.2015 №09 -3242 «О 

направлении информации» вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; 

 Приказа Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

22.09.2021г.  № 652н « Об утверждении профессионального стандарта «Педагог 

дополнительного образования детей и взрослых» (зарегистрирован 17.12.2021г. № 66403); 

 Письма Минобрнауки России от 28.04.2017 № ВК-1232/09 «О направлении 

методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по организации 

независимой оценки качества дополнительного образования детей»). 

 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации учебно-тренировочного процесса боксера. В ней отражены 

основные принципы подготовки юных спортсменов. 

Актуальность данной программы состоит в том, что она направлена на 

удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной деятельности, 

обеспечивает физическое, психологическое и нравственное оздоровление воспитанников, 

укрепление здоровья, достижение физического и психологического комфорта посредством 

определения оптимальных объемов тренировочных нагрузок, в зависимости от возраста и 

уровня подготовленности учащихся. Актуальность программы обусловлена так же тем, что 

ее реализация дает возможность учащимся совершенствовать свое мастерство в избранном 

виде спорта. 

Отличительные особенности программы. Особенности методики данной 

программы: 

- обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом здоровья, 

физического развития, пола двигательной подготовленности детей соответствующего 

возраста; 

- достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий, комплексного 

подбора учебного материала на каждом занятии; 

- эмоциональности образовательной и инструктивной направленности учебных 

занятий; 

- формирование у детей навыков и умений в проведении самостоятельных занятий. 
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Дополнительная общеразвивающая программа «Бокс. Продвинутый уровень» имеет 

физкультурно-спортивную направленность. 

Целью данной программы является: создание основы для воспитания здорового 

человека посредством формирования основ здорового образа жизни, содействия 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, расширения 

двигательных возможностей, компенсации дефицита двигательной активности максимально 

возможного числа детей через занятия боксом.  

Задачи программы: 

Обучающие: 

- обучение комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по       

совершенствованию бокса; 

- формирование понятий физического и психического здоровья. 

Развивающие: 
- укрепление здоровья и закаливание организма; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

-  повышение сопротивляемости организмы влияниям внешней среды. 

  Воспитательные: 

- воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и формирование 

устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств; 

- приобщение занимающихся к общечеловеческим и общекультурным ценностям; 

- профилактика асоциального поведения: 

- формирование эмоционального благополучия ребенка, положительного 

эмоционального отклика на занятия спортом и позитивной оценки собственного «я»; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям по боксу; 

- воспитание навыков самостоятельной работы; 

- осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия тренера с 

семьей занимающегося; 

- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а также 

основ знаний о гигиене. 

Адресат программы: учащиеся, желающие заниматься совершенствованием бокса и 

имеющие медицинское заключение об отсутствии противопоказаний к занятиям. 

Форма реализации программы: очная. 

Уровень реализации Программы – продвинутый. 

Возраст детей и сроки реализации: данная программа рассчитана для детей 12-18 

лет. Срок реализации программы рассчитан на 5 лет.  

Формы организации деятельности учащихся на занятиях. 
Ведущей формой организации обучения является групповая. Наряду с групповой 

формой работы осуществляется индивидуализация процесса обучения и применение 

дифференцированного подхода к детям.  

Наполняемость групп: от 10 до 15 человек. 

Режим занятий:  

1-2 год обучения – 4 раза в неделю по 3  академических часа (всего 468 часов) 

3-5 год обучения  - 6 раз в неделю по   3  академических часа (всего 702 часа). 

Период 

обучения 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число учащихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов 

в неделю 

Требования по физической, технической 

и спортивной подготовке на конец 

спортивного года 

5 лет 12 10 до 18 Выполнение нормативов по ОФП и СФП 

Ожидаемые результаты. 

К концу 1 года обучения учащиеся должны 

знать: 

- спортивную терминологию, принятую в боксе; 
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- технику безопасности при работе с партнером, правила безопасного поведения в 

ДЮСШ; 

- гигиенические требования при занятиях боксом; 

- показания и противопоказания для занятий боксом; 

- принципы и основы правильного питания. 

уметь: 

- выполнять общие и специальные физические упражнения в соответствии с 

возрастом и подготовленностью; 

- вести дневник тренировок; 

- правильно распределять свои силы для выполнения физических нагрузок; 

- выстраивать режим дня и выполнять его. 

К концу 2 года обучения учащиеся должны 

знать: 

- спортивную терминологию, принятую в боксе; 

- технику безопасности при работе с партнером, правила безопасного поведения в 

ДЮСШ; 

- приемы первой помощи при травмах; 

- основы спортивного питания; 

- основные приемы массажа и самомассажа 

- правила проведения соревнований по боксу; 

- правила судейства 

уметь: 

- выполнять общие и специальные физические упражнения в соответствии с 

возрастом и подготовленностью; 

- правильно распределять свои силы для выполнения физических нагрузок; 

- составлять комплексы корригирующих упражнений; 

- самостоятельно и в группе проводить разминку. 

К концу 3 года обучения учащиеся должны 

знать: 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила бокса; 

требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий 

по боксу; федеральные стандарты спортивной подготовки по боксу; общероссийские 

антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в 

области физической культуры и спорта, антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями); 

- правила проведения соревнований по боксу. 

  уметь: 

- выполнять общие и специальные физические упражнения в соответствии с 

возрастом и подготовленностью; 

- демонстрировать основы техники и тактики бокса в соревновательной деятельности; 

- правильно распределять свои силы для выполнения физических нагрузок; 

- составлять комплексы корригирующих упражнений; 

- самостоятельно и в группе проводить разминку; 

- выполнять роль инструктора для младших товарищей. 

К концу 4-5 года обучения учащиеся должны 

знать: 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила бокса; 

требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий 

по боксу; федеральные стандарты спортивной подготовки по боксу; общероссийские 

антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в 
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области физической культуры и спорта, антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями); 

- правила проведения соревнований по боксу. 

  уметь: 

- выполнять общие и специальные физические упражнения в соответствии с 

возрастом и подготовленностью; 

- демонстрировать основы техники и тактики бокса в соревновательной деятельности; 

- правильно распределять свои силы для выполнения физических нагрузок; 

- составлять комплексы корригирующих упражнений; 

- самостоятельно и в группе проводить разминку; 

- выполнять роль инструктора для младших товарищей; 

- выступать в качестве помощника судьи или рефери при проведении соревнований. 

Личностные результаты: 

-формирование опыта общения и взаимодействия в коллективе; 

-формирование опыта саморегуляции, самостоятельности и самоопределения в 

достижении поставленных задач; 

-формирование положительных личностных качеств: силы воли, 

дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении цели, выдержки и 

самообладания. 

Метапредметные результаты: 

- формирование умений осознанного построения речевого высказывания в устной 

форме; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

- формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками 

- формирование умения планировать собственную деятельность с учетом требований 

ее безопасности; 

- формирование умения характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.    

Контроль результатов освоения программы осуществляется следующими 

способами: 

- текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

- сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП (в начале и в конце учебного года); 

- текущий контроль  двигательных умений и навыков в процессе наблюдения за 

индивидуальной работой; 

- тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

- взаимоконтроль; 

- самоконтроль; 

- итоговый контроль умений и навыков; 

- участие в соревнованиях; 

- выполнение спортивных разрядов; 

- контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели 

физического развития, группа здоровья. 

Методическое обеспечение образовательной программы. 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным этапам 

подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые 

объѐмы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных 

результатов по годам обучения; организацию и проведение врачебно-педагогического 

контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению 

учебно-тренировочных занятий. 

Основной показатель работы - стабильность состава учащихся, положительная 

динамика прироста спортивных показателей, выполнение программных требований по 
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уровню подготовленности, выраженных в количественных показателях физического 

развития, физической, технической и теоретической подготовке (по истечении каждого 

года). 

Форма демонстрации результатов обучения – открытые занятия, показательные 

выступления, участие в соревнованиях. 

 

 

 

 

 

2. Календарный учебный план 
 

№ 

п/п 

 

Содержание материала 

 

1 год 

обучения 

2 год 

обучения 

3 год 

обучения 

4 год 

обучения 

5 год 

обучения 

Теоретическая подготовка 

1. 
Основы знаний по физической 

культуре и спорту 
1 1 1 1 1 

2. 
Правила техники безопасности на 

занятиях 
1 1 1 1 1 

3. 
Основы гигиены и первая 

доврачебная помощь 
2 2 2 2 2 

4. 
Единая спортивная классификация в 

боксе 
1 1 1 1 1 

5. Спортивная форма 1 1 1 1 1 

6. Место проведение занятий 1 1 1 1 1 

7. 
Основные положения правил 

соревнований в боксе 
2 2 2 2 2 

 Итого часов: 9 9 9 9 9 

Практическая подготовка 

1. Общефизическая подготовка 182 182 182 182 182 

2. Специальная физическая подготовка 78 78 208 208 208 

3. Техническая подготовка 78 78 122 122 122 

4. Тактическая подготовка 78 78 107 107 107 

5. 
Контрольно-переводные нормативы 

ОФП и СФП 
4 4 

4 4 4 

6. Медицинский контроль 2 2 4 4 4 

7. Восстановительные мероприятия 35 35 58 58 58 

8. 
Инструкторская и судейская 

практика 
2 2 

8 8 8 

9.  Соревнования По плану 

 Итогов часов 459 459 693 693 693 

 
Всего часов:       468   468 702 702 702 
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Календарный учебный график 

 1-2 год обучения 

 

 

Содержание ч
а

с
ы

 
сентябрь октябрь ноября декабрь январь февраль март апрель май июнь 

ТЕОРИЯ 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 

Основы знаний по 

физической 

культуре и спорту 

1 

  1                                     

Правила техники 

безопасности на 

занятиях 

1 

      1                                 

Основы гигиены и 

первая доврачебная 

помощь 

2 

            2                           

Единая спортивная 

классификация в 

тайском  боксе 

1 

                1                       

Спортивная форма 1                    1                    

Место проведение 

занятий 
1 

                        1               

Основные 

положения правил 

соревнований в  

тайском боксе 

2 

                            1    1       

ПРАКТИКА 459                                        

ОФП 182 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

СФП 78 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Техническая  

подготовка 
78 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Тактическая  

подготовка 
78 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Контрольно-

переводные 

нормативы ОФП и 

СФП 

4 

 2                                    2  

мед. контроль 2 2                   2                    

Восстановительные 

мероприятия 
35 

1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   

Инструкторская и 

судейская практика 
2 

                            2           

Соревнования  По плану соревнований 

ТОГО ЧАСОВ 468 
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Календарный учебный график 

3-5 год обучения 

 

Содержание ч
а

с
ы

 

сентябрь октябрь ноября декабрь январь февраль март апрель май июнь 

ТЕОРИЯ 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 

Основы знаний по 

физической 

культуре и спорту 

1 

  1                                     

Правила техники 

безопасности на 

занятиях 

1 

      1                                 

Основы гигиены и 

первая доврачебная 

помощь 

2 

            2                           

Единая спортивная 

классификация в 

боксе 

1 

                1                       

Спортивная форма 1                    1                    

Место проведение 

занятий 
1 

                        1               

Основные 

положения правил 

соревнований в 

боксе 

2 

                            1    1       

ПРАКТИКА 693                                        

ОФП 182 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

СФП 208 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 6 6 5 5 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

Техническая  

подготовка 
122 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

Тактическая  

подготовка 
107 

2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 

Контрольно-

переводные 

нормативы ОФП и 

СФП 

4 

 2                                    2  

мед. контроль 4 2                   2                    

Восстановительные 

мероприятия 
58 

1  1 1 1 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 

Инструкторская и 

судейская практика 
8 

                            2           

Соревнования  По плану соревнований 

ИТОГО ЧАСОВ 702 
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3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

3.1. Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке, органически связана с физической, технико-тактической, морально-волевой 

подготовкой, как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 

тренировок. 

Перечень основных тем для теоретических занятий: 

Основы знаний по физической культуре и спорту. История развития бокса. Из истории 

зарождения и развития бокса. Истоки ее зарождения уходят в глубину веков. Ещѐ в первобытно – 

общинном строе человеку приходилось вступать в единоборства.  

В этих поединках формировались определенные навыки, тактические уловки. Человек 

искал и находил такие способы единоборства, которые обеспечивали бы ему победу с 

наименьшим риском и наименьшей затратой сил. Так наряду с трудовыми навыками, 

накапливались и приемы бокса, которые передавались из поколения в поколение. 

Правила техники безопасности на занятиях, в тренировочных схватках, игр с 

элементами единоборств. Безопасность – важнейшее требование в боксе. Знать правила поведения 

на ринге. 

Основы гигиены и первая доврачебная помощь. Гигиенические требования к занятиям 

боксом. Понятие о гигиене. Общие гигиенические требования в социально бытовых условиях и на 

тренировках. Умывание, закаливание, купание. Медицинское обследование боксеров. Оказание 

первой медицинской помощи. 

Единая спортивная классификация в боксе. Бокс как самостоятельный вид спорта. 

Разряды и звания в боксе. Разрядные требования к юношеским разрядам.  

Место проведения занятий. Боксерский зал, уложенный специальными «матами». 

Основные положения правил соревнований по боксу. Организация и правила 

проведений соревнований. Способы проведения соревнований. Основы оценки приемов и 

действий. 

Физическая подготовка боксера. Необходимость физической подготовки. Спортивные 

игры как средство физической подготовки. Утренняя зарядка и тренировки. Активный отдых в 

выходные дни. 

 

3.2. Практическая подготовка 

 

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. 

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 вперѐд, назад, в стороны. Стойка на лопатках на голове, стойка на 

руках у стены с помощью партнѐра. Мост из положения лѐжа на спине и из положения стоя с 

опусканием назад (через стойку на руках или с помощью партнѐра) 
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Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через голову, между ног. Броски 

и ловля мяча по кругу и с партнѐром 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 бокса с этим применяются следующие упражнения: 

И.п. ладони за голову, локти вперѐд - 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. лѐжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад. 

Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперѐд, - 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 вперѐд со 

штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение прямых рук с гантелями в стороны - 

вверх из положения согнувшись вперѐд; лѐжа передней частью бѐдер 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- назад; повороты туловища со 

штангой в руках; стоя на небольшом возвышении - подъѐм гири с пола, сгибая и выпрямляя 

туловище и т.п. 

Упражнения в равновесии.  

Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке. Усложнение 

упражнений путѐм 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. Передвижения вперѐд на фоне раздражений вестибулярного анализатора с 

помощью вращений головой, туловищем.  

Поднимание на носки, передвижения, приседания с партнѐром на плечах, передвижения с гирями 

16-24 кг. в руках. 

Упражнения для развития быстроты. 

Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости 

нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу бокса с возможным образованием 

скоростного барьера у занимающихся. 

Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков 

медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелѐнной обуви и сразу без неѐ. 

«Салки» ногами (руки давят на плечи партнѐрам). 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 партнѐром в перчатках и без них на удлиненной дистанции 

(не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в 

спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в 

максимальном темпе,   то же от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических 

комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнение 

быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в максимальном темпе на 
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ближней дистанции. Условный бой с партнѐром с установкой на быстроту (обыгрывание 

противника), то же в утяжелѐнных перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент 

«появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической груше, по 

пунктболу (одиночных и серийных). 

Упражнения для развития выносливости. 

Развитие специальной выносливости боксѐров базируется на упражнениях общей 

физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с 

боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды бега), тяжѐлая атлетика, 

лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, 

баскетбол, регби, причѐм направленное развитие выносливости предусматривает доведение 

времени игры до 1,5 часов и более. 

Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи развития 

аэробных и анаэробных возможностей занимающихся. 

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются следующие 

упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение лѐгких 

ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение 

тренировочных боѐв в условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя 

в воде (до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой. 

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости боксѐров, 

производится в условиях кислородного голодания и при создании большого кислородного долга, 

исключая возможность его быстрой ликвидации (в процессе тренировки). 

С этой целью применяются следующие упражнения: многораундовая работа с партнѐром в 

условиях сокращѐнных интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование спринтерских 

рывков и ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания ; 

нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение 

условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в 

угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой 

сменой партнѐров в условиях сокращѐнных интервалов отдыха и без перерывов. 

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода, являются 

благоприятной средой для развития специальной выносливости боксѐров. 

Упражнения для развития ловкости. 

Развитие ловкости у боксѐров может идти как при работе на специальных снарядах, так и 

при работе в паре с партнѐром. 

Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по 

пневматической груше в различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках 

(горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа на двух-трех 

надувных или насыпных грушах; поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках 

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

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

Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; ударов под 

разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений при нанесении 

серии ударов партнером; ведение условных боев в «обратной» стойке; с ограниченным 

количеством ударов; совершенствование приемов на «связке», проведение спаррингов на ринге 

размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа 

работы в парах; нанесение серии ударов по «провалившемуся» противнику; совершенствование 

«выходов» из углов и «уходов» от канатов при атаках партнеров; использование всего комплекса 

технико-тактических приемов в «вольных» боях. 

Упражнение для развития гибкости. 

Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей, так и 

специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, 

сустава при укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение 

движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из 
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средств общей физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости 

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

серии ударов. 

Упражнения для развития равновесия. 

Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно зависит от уровня 

развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на способность к сохранению подвижного 

равновесия в процессе ведения поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в 

практике бокса, так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных 

перемещений. 

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м 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 к соревнованиям, т.е. одновременно совершенствуется техника 

защитных движений. 

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать упражнения (в виде 

комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: многочисленные кувырки, 

вращения в полу наклоне и приседе на одной ноге (вторая отставлена в сторону), гимнастическое 

«колесо», упражнения парной гимнастики. Целесообразно использовать в процессе разминки и 

упражнений преимущественного воздействия на различные отделы вестибулярной системы. 

Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими остановками и 

сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми смещениями (ход 

конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге. 

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. 

Технико-тактическая подготовка. 

В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают следующие задачи: 

повышение уровня общей физической подготовленности; -    развитие физических качеств; 

изучение и совершенствование технико-тактических приемов бокса. Реализация двух первых 

задач производится с помощью средств и методов общей и специальной физических подготовок. 

Для изучения и совершенствования технико-тактических действий используется следующие 

средства и методы. 

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». 

Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех 

положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в учебной и боевой 

стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; свободное 

передвижение по рингу в боевой стойке. 



 

14 

 

Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами (обычный и 

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

Перемещение обычным шагом более удобно, если противник находится на значительном 

расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке, так и в защите. 

Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на 

одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, 

сохраняющее положение боевой стойки. При перемещении вперед шаг выполняется левой (для 

левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у левши - левая), при перемещении назад роли 

ног меняются. При перемещении в сторону начальный шаг выполняется ногой одноименной 

направлению движения. 

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. Перемещения 

скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует перемещению приставным 

шагом. Отличием является наличие фазы полета при перемещениях скачком. В остальном 

структура однотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию боевой стойки. 

Направление перемещения скачком регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - 

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

обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног 

голеностопных суставов и, как правило, на небольшое расстояние. Этот вид передвижений 

наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и создает трудность для 

атак противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего ударно-

защитную позицию. 

Для совершенствования передвижений используются следующие упражнения: 

передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед -назад, влево 

- вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) 

- шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу 

приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами на 

180° через каждые 2-3 приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой 

стойке в различных направлениях. 

Для изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются следующие 

упражнения: 

Прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом правой рукой 

влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 

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

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

прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 

Двойные прямые удары и защита от них: 

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

подставкой левого плеча; 

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

назад. 

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

назад.  

Двойные прямые удары и защиты от них: 

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

подставкой левого плеча; 

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

согнутой в локте левой руки; 

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

левой руки и правой ладони.  

Трѐх и четырѐхударные комбинации прямыми ударами и защиты от них. Одиночные удары 

снизу и защиты от них: удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; 
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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. Трѐх и четырѐхударные комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов 

снизу и защиты от них. Одиночные боковые удары и защиты от них. 

Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений специальной 

физической подготовки, когда специфические боксѐрские движения (удары) выполняются в 

усложнѐнных (применение тяжестей, сопротивлений) условиях. 

Боксѐры учебно-тренировочных групп совершенствуют следующие удары и их сочетания. 

Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и туловище, их силы и 

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

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

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

правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий; удар снизу левой: сильный 

длинный, быстрый длинный и короткий; удар снизу правой: сильный длинный и короткий, 

быстрый длинный и короткий. 

Совершенствование сочетаний различных ударов. 

-повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной рукой; 

-двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и другой рукой; 

- серийные удары - последовательное нанесение трѐх и четырѐх и более ударов с 

определѐнным чередованием рук. 

Защиты. 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: Изучения и 

совершенствования всего арсенала защитных действий; Обеспечение надѐжности защит, 

подбором их комбинаций; обеспечение активности защитных действий, т.е. изменения быстро 

перейти от надѐжной 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 приѐмов. 

При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие принципы 

движения: 

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

Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов соперника. 

Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и создание готовности 

встречных и ответных ударов. 

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

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

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

кистью; 

Сочетание приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом вправо и отбивом 

кистью внутрь и т. д. 

Сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных действий к ударам - 

уклон вправо - прямой удар правой в голову; уклон влево - боковой удар левой в голову и 

переключение от ударов к защитным действиям: прямой удар правой в голову нырок вниз - вправо; 

боковой удар левой в голову - нырок вниз - влево и т.д.; атака повторными прямыми ударами 

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

правой в голову; в голову и туловище; в туловище и в голову; атака боковыми ударами левой и 

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

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

голову и в туловище; встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку 
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противника с уклоном вправо; встречная контратака прямым ударом правой в голову под левую 

руку и через левую руку («кросс») противника с уклоном влево; ответная контратака прямым 

ударом левой в голову после защиты подставкой правой ладони от прямого левой в голову; 

ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо от прямого левой в 

голову; ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой левого плеча 

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

от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в голову; ответная контратака 

двойными, повторными и разнотипными сериями из 3-4х ударов и правой после защит 

подставками, уклонами и нырками от прямых, боковых и ударов снизу. 

Совершенствование тактических действий 

Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия (ложные и 

обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и ответные действия. 

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки передвижения и 

перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая плотность ударов, 

дифференцировка их по силе, возрастание роли защит подставками, блокировками, уклонами и т. 

п.), уход на дальнюю дистанцию, защитные действия. 

Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, уход на 

дальнюю дистанцию. 

Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с вхождением в 

среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с последующим эффектным уходом 

на дальнюю дистанцию, совершенствование тактических действий в работе с боксѐром - левшой. 

 

3.3. Инструкторская и судейская практика 

 

Одна из важнейших задач подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов и 

участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

В течение всего периода тренер-преподаватель должен готовить себе помощников, 

привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводятся на занятиях и вне их.  

Все занимающиеся должны усвоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства 

соревнований: 

- самостоятельно организовать занятия и комплексы тренировочных заданий для различных 

частей урока: разминки, основной и заключительной части; проводить учебно-тренировочные 

занятия; 

- принимать участие в судействе соревнований в роли судьи, секретаря.  

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе;  

- уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища; 

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-

преподавателя; 

- уметь провести подготовку учащихся своего класса к соревнованиям. 

 

3.4. Восстановительные  средства  и  мероприятия 

 

Текущий контроль тренировочного процесса 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного 

анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику 

средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и 

соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО). ТО, на основании 
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которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется 

проводить на всех тренировочных занятиях. 

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется регистрировать 

следующие параметры тренировочного процесса: средства подготовки (общефизическая 

подготовка - ОФП, специальная физическая подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и 

соревновательная подготовка - СорП); время или объем тренировочного задания, применяемого 

средства подготовки в минутах; интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных 

сокращений (ЧСС) в минуту. 

Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов измеряется ЧСС. Она 

определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, 

сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 

10, 15 или 30 с., с последующим пересчетом ударов в минуту. 

При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность 

по каждому тренировочному заданию. В табл. представлены значения ЧСС и преимущественной 

направленности физиологической мощности выполненной работы. 

 

Направленность тренировочных нагрузок с учетом 

основных путей энергообеспечения 

 

ЧСС (уд/мин) Направленность 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 

160-190 Анаэробно – аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная – анаэробная (спец. выносливость) 

170-200 Алактатная – анаэробная (скорость - сила) 

 

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая 

лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и планирования в микро-, 

мезо- и макроциклах подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности 

реализации планируемой интенсивности юным спортсменом. В табл. представлена шкала 

интенсивности тренировочных нагрузок. 

 

Шкала интенсивности тренировочных нагрузок 

 

Интенсивность ЧСС 

Уд/10с Уд/мин 

Максимальная 30 и < 180 и < 

Большая 29-26 174-156 

Средняя 25-22 150-132 

Малая 21-18 126-108 

 

Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура 

исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении 

пробы Руффье - Диксона. Проба проста в проведении и расчете и может быть выполнена тренером 

перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 

5-минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 с с 

выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же 

после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного 

отдыха - в положении сидя (РЗ). 

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле: 

R = ((Р1+Р2+РЗ)-200)/10. Качественная оценка работоспособности представлена в табл.  
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Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе 

 

Качественная оценка Индекс Руффье 

Отлично 2 и менее 

Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 

Плохо 11-14 

Очень плохо 15-17 

Критическое 18 и более 

 

Тестирование общей физической подготовленности осуществляется два раза в год, в начале 

и в конце учебного года. Промежуточная аттестация учащихся проводится в середине учебного 

года. 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической 

подготовленности 

- Бег на 30, 100 и 3000 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в 

спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты 

регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время 

фиксируется с точностью до 0,1 с. 

- Прыжки в длину с места. Учащийся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и 

толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно 

на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по 

отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех 

попыток в сантиметрах. 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. И.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки 

полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляет единую линию. 

Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При 

выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

- Подъем туловища к ногам лежа на полу. 

- Жим штанги от груди из положения лежа на скамейке, регистрируется вес полных (до 

выпрямления рук) выжиманий. 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня специальной физической 

подготовленности 

Количество ударов по мешку за 8 с и 3 мин проводится в зале бокса, удары наносятся из боевой 

стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки). 

 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП (мальчики, юноши) 

 

 

Виды тестов 

 

балл 

Количество лет 

12 13 14 15 16 17-18 

Бег 30 м. (сек) 

 

 

5 5.4 5.1 5.0 5.0 4.9 4.8 

4 5.8 5.5 5.4 5.3 5.2 5.1 

3 6.2 5.9 5.8 5.7 5.6 5.5 

Бег 1000м. (сек) 5 5.35 5.20 5.00 4.50 4.35 4.20 

4 6.00 5.50 5.30 5.20 5.00 4.50 

3 6.40 6.20 6.10 5.50 5.40 5.20 

Прыжок в длину с 

места (см) 

5 155 165 170 180 190 195 

4 145 150 155 170 180 185 

3 135 140 145 155 160 165 

Подтягивание из 

виса на 

5 5 6 7 8 9 11 

4 3 4 5 6 7 8 
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перекладине (раз) 

 

3 1 2 2 3 3 4 

 

 

Контрольно-переводные нормативы по СФПБОКС (мальчики, юноши) 

 

Виды тестов балл 
Количество лет 

12 13 14 15 16 17-18 

Нанесение боксерских ударов по 

боксерскому мешку 15 сек. (раз) 

5 30 45 45 50 50 55 

4 25 35 35 40 40 45 

3 20 25 25 30 30 35 

Нанесение максимального количества 

ударов по боксерскому мешку за 2 

мин. (раз) 

5 130 210 210 230 230 240 

4 110 190 190 210 210 230 

3 90 170 170 190 190 205 

Количество прыжков через скакалку 

за 1 минуту (раз) 

5 80 90 100 110 120 140 

4 70 80 90 95 100 120 

3 60 65 70 75 80 90 

 

 

 

Оценка результатов освоения программы по видам контроля 

 

 Содержание 
Методы/формы 

контроля 
Сроки контроля 

Входящий 

контроль 

Начальный уровень 

подготовки учащихся (оценка 

качества усвоения детьми 

содержания образовательной 

программы на начало 

учебного года) 

Контрольные 

нормативы 
Сентябрь 

Текущий 

контроль 

Систематическая проверка и 

оценка образовательных 

результатов по конкретным 

темам на отдельных занятиях 

Наблюдение. 

Выполнение 

контрольных 

заданий 

В течение 

учебного года 

Оперативный 

контроль 

Контроль за функциональным 

состоянием занимающихся, 

оценка переносимости 

нагрузки. Выявление 

отклонений в состоянии 

здоровья. 

Измерение пульса 
В течение 

учебного года 

Промежуточная 

аттестация 

Оценка качества усвоения 

учащимися содержания 

образовательной программы 

по итогам полугодия, года 

Зачеты 

Контрольные 

нормативы 

 

В течении 

учебного года 

Итоговая 

аттестация 

Оценка результативности 

освоения учащимися 

образовательной программы в 

целом (если текущий год 

является последним годом 

обучения по программе) 

Зачеты по 

теоретическому и 

практическому 

блокам программы. 

Контрольные 

нормативы по ОФП 

и СФП, ТТП. 

Май 
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Соревнования 

(присвоение 

разрядов по итогам 

соревновательной 

деятельности) 

 

 

 

Механизм оценивания результатов реализации программы 

 

Критерии 

оценивания 

Уровень 

Высокий Средний Низкий 

Уровень теоретических знаний 

Результативность 

освоения конкретных 

тем. 

 

Учащийся знает 

теоретический 

материал. Может дать 

развернутый, 

логически 

выдержанный ответ, 

демонстрирующий 

полное владение 

теорией. Понимает 

место излагаемого 

материала в общей 

системе области 

знаний 

Учащийся знает 

теоретический 

материал, но для 

полного раскрытия 

темы требуются 

дополнительные 

вопросы. Взаимосвязь 

материала с другими 

разделами программы 

находит с помощью 

педагога, но 

комментирует 

самостоятельно 

Учащийся 

фрагментарно знает 

изученный материал. 

Изложение 

сбивчивое, требует 

корректировки 

наводящими 

вопросами. Не может 

самостоятельно 

встроить материал в 

общую систему 

полученных знаний 

Знание терминологии 

Свободно оперирует 

терминами, может их 

объяснить 

Знает термины, но 

употребляет их 

недостаточно (или 

избыточно) 

Неуверенно 

употребляет термины, 

путается при 

объяснении их 

значения 

Знание теоретической 

основы выполняемых 

действий 

Может объяснить 

порядок действий на 

уровне причинно-

следственных связей. 

Понимает значение и 

смысл своих действий 

Может объяснить 

порядок действий, но 

совершает 

незначительные 

ошибки при 

объяснении 

теоретической базы 

своих действий 

Показывает слабое 

понимание связи 

выполняемых 

действий с их 

теоретической 

основой 

Практические навыки и умения 

Умение подготовиться 

к действию 

 

 

Действия – 

практические навыки и 

умения, ожидаемые 

при освоении 

программы 

Умеет самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи 

Умеет самостоятельно 

подготовиться к 

выполнению 

предстоящей задачи, 

но не учитывает всех 

нюансов ее 

выполнения 

Подготовительные 

действия в целом 

направлены на 

предстоящую 

деятельность, но 

носят сумбурный 

характер, 

недостаточно 

эффективны или 

имеют ряд упущений 

Алгоритм проведения 

действия 

Последовательность 

действий отработана. 

Для активизации 

памяти 

Порядок действий 

напоминается 



 

21 

 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, в 

оптимальном 

временном режиме. 

Видна нацеленность 

на конечный 

результат 

самостоятельно 

используются 

алгоритмические 

подсказки.  

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно.  

Видна нацеленность 

на конечный 

результат 

педагогом. 

Порядок действия 

выполняется 

аккуратно, но 

нацеленность на 

промежуточный 

результат 

Результат действия 

Результат не требует 

исправлений 

Результат требует 

незначительной 

корректировки 

Результат в целом 

достигнут, но требует 

доработки 

Развитие личностных характеристик учащегося 

Коммуникабельность 

Легко общается и 

знакомится с людьми. 

Способен 

договориться с 

другим человеком, 

объяснить свою точку 

зрения 

Легко общается и 

знакомится с людьми, 

но не может 

договориться 

самостоятельно. В 

спорных ситуациях 

скандалит, обвиняет 

других 

Стеснительный. 

Хочет общаться, но не 

знает, как начать 

разговор. В 

конфликтных 

ситуациях обижается 

вместо того, чтобы 

выяснить отношения 

Лидерские качества 

Способен взять на 

себя руководство 

группой в отсутствие 

руководителя, 

ответить на вопросы 

товарищей. Может 

взять на себя 

ответственность в 

нестандартной 

ситуации 

Может ответить на 

вопросы товарищей, 

руководить их 

действиями, если 

ситуация не требует 

принятия решений 

Не способен на 

принятие 

самостоятельных 

решений, не может 

руководить 

товарищами 

Аккуратность и 

дисциплинированность 

Ответственно 

относится к 

порученному делу 

Практически всегда 

ответственно 

относится к 

порученному делу 

Не проявляет 

ответственности 

 

Оценка уровней освоения образовательных результатов* 

 

Уровень Параметры Показатели 

Высокий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 80% содержания 

образовательной программы. Учащийся самостоятельно 

ориентируется в содержании пройденного материала, 

способен самостоятельно систематизировать, обобщить 

информацию, сделать вывод без ошибок, отлично владеет 

специальной терминологией 

Практические 

умения и навыки 

Соответствие уровня развития практических умений и 

навыков программным требованиям, свободно владеет 

специальным оборудованием и оснащением. Все действия 

(приемы) выполняет правильно, уверенно, быстро 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 
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Средний 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися более 70% содержания 

образовательной программы. Почти полное усвоение 

учебного материала (иногда требуется помощь педагога), 

достаточно хорошо владеет специальной терминологией, 

знает и успешно применяет на практике полученные знания 

Практические 

умения и навыки 

Приемы выполняет согласно описанию, уверенно, но 

допускает незначительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

Низкий 

Теоретические 

знания 

Успешное освоение учащимися от 50 до 70% содержания 

образовательной программы. Знает значение специальных 

терминов, но путается в них. Нуждается в помощи педагога 

Практические 

умения и навыки 

При выполнении приемов допущены значительные ошибки 

Выполнение 

нормативов 

Выполняет контрольные нормативы по ОФП, СФП, 

технические нормативы 

 

В случае невозможности продолжения обучения по причине недостаточности физического 

развития и технической подготовленности учащийся может быть оставлен на повторный курс 

обучения по изучаемой образовательной программе.  

 

 

4. ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

4.1. Материально-техническое обеспечение 

 

Для успешной реализации программы имеется в наличии:   

 - место проведения занятий  - спортивный зал;   

- материально-техническая база – спортивный инвентарь.   

Помещения для проведения занятий по данной программе отвечает действующим 

санитарным нормам и правилам освещенности, вентиляции, отоплению и пожарной безопасности. 

В помещении находится медицинская аптечка в полной комплектации. 

В восстановительных мероприятиях используется сауна. 

Занятия проводятся на исправном оборудовании. 

Оборудование зала для бокса: 

- ринг универсальный – 1 шт., 

- мешки боксерские Премиум ( 75 кг) (3 шт.), 

- груши пневматические на растяжках (1 шт.), 

- груши каплевидные (2 шт.), 

- груша на подвеске (1 шт.), 

- шведские стенки двухсекционные (2 шт.), 

- брусья к шведской стенке (1 шт.), 

- перекладины навесные (1 шт.), 

- шлемы, перчатки, 

- мешки боксерские на  60 кг (5 шт.), 

- кик-тест 9 подушка настенная(3шт). 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок обучающиеся 

должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить 

моральные и волевые качества. 
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4.2. Информационно-методическое обеспечение 

 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как 

единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую 

систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей обучающихся. 

Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически не обозримое 

множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих 

условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей на-

грузки в периоды обучения в школе и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, 

тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения. 

Спортивная тренировка обучающихся,  в отличие от тренировки взрослых, имеет рад 

методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с учащимися не должны быть ориентированы на достижение в 

первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и 

начальной спортивной специализации). 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, 

подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный 

вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год 

неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 

планировании спортивной тренировки. 

 

 

 

Построение микроцикла подготовки к соревнованиям 

Направленность микроциклов Код микроцикла 

Базовый – функционально  - техническая направленность РФ 

РФ 

Специальный – техническая направленность, повышение 

интенсивности 

РТ 

РТ 

Модельный – модель соревновательной нагрузки К 

Подводящий – выведение на пик спортивной формы П 

Соревнования С 

Переходный – восстановление после соревновательных нагрузок В 

 

 

Дни недели Средства тренировки % от времени 

тренировки 

Понедельник ОФП 

СФП 

СорП 

64 

36 

- 

Вторник ОФП 

СП 

СорП 

100 

- 

- 

Среда ОФП 45 
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СП 

СорП 

30 

25 

Четверг ОФП 

СП 

СорП 

100 

- 

- 

Пятница ОФП 

СП 

СорП 

48 

42 

10 

Суббота ОФП 

СП 

СорП 

100+ парная баня, 

массаж 

Воскресенье Активный отдых  

 

Процентное распределение времени тренировки по средствам 

подготовки в РТ – микроцикле 

 

Дни недели Средства тренировки % от времени 

тренировки 

Понедельник ОФП 

СФП 

СорП 

40 

44 

16 

Вторник ОФП 

СП 

СорП 

22 

64 

14 

Среда ОФП 

СП 

СорП 

35 

51 

14 

Четверг ОФП 

СП 

СорП 

33 

67 

- 

Пятница ОФП 

СП 

СорП 

25 

50 

25 

Суббота ОФП 

СП 

СорП 

100+ парная баня, 

массаж 

Воскресенье Активный отдых  

 

Процентное распределение времени тренировки по средствам 

подготовки в К – микроцикле 

 

Дни недели Средства тренировки % от времени 

тренировки 

Понедельник ОФП 

СФП 

СорП 

15 

73 

12 

Вторник ОФП 

СП 

СорП 

80 

20 

- 

Среда ОФП 

СП 

СорП 

25 

60 

15 
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Четверг ОФП 

СП 

СорП 

40 

60 

- 

Пятница ОФП 

СП 

СорП 

32 

48 

20 

Суббота ОФП 

СП 

СорП 

76 

- 

24 

+парная баня, массаж 

Воскресенье Активный отдых  

 

4.3. Воспитательная работа и психологическая подготовка 

 

Главной задачей в занятиях с учащимися является воспитание высоких моральных качеств, 

преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль 

в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, 

которая предоставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование 

высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и 

нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с 

развитием его волевых качеств. Понимая психологическую подготовку как воспитательный 

процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов 

свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений. При этом 

психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет 

непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к 

различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка учащихся к соревнованиям направлена на формирование 

свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям 

вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая 

подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной 

фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные 

функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью 

тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение 

правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное 

поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать 

внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде 

всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно 

убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе 

занятий с юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, 

основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области 

спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

Для таких современных единоборств, как бокс, характерен очень высокий уровень 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этапах 

подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно 

мобилизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой 

мотивации достижения результата. 

Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением 

определенных потребностей. Потребность - состояние человека, в котором выражена его 

зависимость от определенных условий существования. 
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Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться результата, 

мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и 

находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все 

необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени. 

Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие 

качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках 

правил и высоких нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его 

желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию), 

можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек 

хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его 

достижению. 

В практике бокса задача мотивации решается двумя путями: отбором спортсменов с 

высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральных и 

материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может 

считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, 

повышается за счет специальных воздействий. 

 

4.4. Средства и методы психологической подготовки 

 

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

- психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-

организующие, социально-организующие; 

- психологические - сугесстивные, ментальные, социально-игровые; 

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; 

- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

- средства воздействия на эмоциональную сферу; 

- средства воздействия на волевую сферу; 

- средства воздействия на нравственную сферу. 

В работе с учащимися устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или 

иных средств и методов воздействия. К таким методам в условиях детско-юношеской спортивной 

школы в большей мере относятся методы словесного воздействия (вербальные, образные, 

вербально-образные). 

К основным средствам вербального воздействия на психическое состояние юных 

спортсменов относятся: 

1. Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод при 

необходимости создать определенную уверенность в собственных силах при сочетании таких 

индивидуальных свойств, как сензитивность, неуравновешенность, эмоциональная реактивность, 

тревожность. Этот метод основывается на создании и формировании уверенности в том, что у 

юного спортсмена есть выраженные сильные элементы подготовленности (сила, скорость, 

«коронный удар» и т.д.). Убеждения подкрепляются (тренером) искусственным созданием соот-

ветствующих ситуаций в тренировочных занятиях. Созданием «психических внутренних опор», с 

одной стороны, оптимизируются актуальные и особенно квазистационарные психические 

состояния, с другой - действительно повышается уровень специальной подготовленности 

учащихся. 

2. Рационализация - наиболее универсальный метод, применяемый практически к любым 

спортсменам и на всех этапах подготовки. Наиболее эффективен данный метод при работе с особо 

мнительными, отличающимися повышенной сензитивностыо и эмоциональной реактивностью. 

Этот метод наиболее эффективен в микроциклах с экзаменационными испытаниями (прием 

контрольных нормативов или обязательной программы ТТК), контрольными спаррингами и в 
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условиях соревнований. Заключается этот метод вербального воздействия в рациональном 

объяснении тренером юному спортсмену (гетерорационализация) некоторых механизмов 

возникновения неблагоприятных состояний в период, предшествующий какому-то спортивному 

испытанию. 

3. Сублимация представляет собой искусственное вытеснение одного настроения другим, в 

большей мере это «работает» при смене задачи тренировки или поединка (изменить целевую 

установку, например от силового давления на решение выполнения конкретного технического 

приема). Особенно остро нуждаются в таком вербальном воздействии спортсмены с 

неуравновешенной нервной системой, мнительные, впечатлительные, не очень уверенные в своих 

силах. 

4. Деактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым решаются задачи 

тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. Различают прямую дезактуализацию, 

когда юному спортсмену показывают слабые стороны подготовленности соперника, и косвенную 

дезактуализацию, когда подчеркиваются и выделяются сильные стороны учащегося, которые 

косвенно подтверждают относительную «слабость» соперника. Для применения такого вербаль-

ного воздействия нужен определенный педагогический такт тренера, чтобы не создать 

завышенный уровень самоуверенности. Наиболее эффективен этот метод по отношению к 

учащимся со слабой и подвижной нервной системой. 

Все указанные средства вербального воздействия могут применяться тренером, так как в 

настоящее время тренер не может уходить от проблем воспитательной работы и психологической 

подготовки учащихся. 

Высокий результат в боксе предполагает выполнение самой разнообразной по объему, 

интенсивности и содержанию работы, направленной на реализацию достигнутого спортсменом 

потенциала в соревновательных условиях. Они характеризуются активным противодействием 

противника, угрозой получения сильного удара, травмы, ответственности за результат 

выступления и т.д. Эффективно действовать в этих условиях, выдерживая колоссальные нагрузки, 

может лишь индивид, обладающий определенными особенностями психики. 

Управление состоянием и поведением учащегося: 

- перед соревнованиями 

- непосредственно перед и в ходе поединков (секундирование) 

- в перерывах между схватками 

- после соревнований 

- перед тренировочным занятием 

- при выполнении отдельных заданий в тренировке 

- между тренировочными занятиями 

- в определенный тренировочный период 

Развитие волевых качеств боксе. 
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