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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

 
           Дополнительная общеразвивающая программа по боксу составлена в  

соответствии с  Федеральным законом  «Об образовании в Российской 

Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ,  Приказа Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008  «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», 

приказом Минспорта РФ от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта», «Методическими 

рекомендациями по осуществлению деятельности организаций, реализующих 

образовательные программы, программы спортивной подготовки в области 

физической культуры и спорта» от 13.08.2015г. № 293. 

          Бокс – это один из самых сложных видов спорта, в котором от 

спортсмена требуется идеальное сочетание выносливости, силы и скорости.                                                                    

Бокс – вид спорта, где два соперника на специальном ринге проводят между 

собой поединок, это острое единоборство, где требуется воля, предельная 

концентрация внимания, мгновенные решения и точные действия.                                                                                      

          Бокс требует от спортсмена высокой степени не только физического, но и 

умственного развития. В бою побеждает «быстро думающий» спортсмен, 

способный творчески разбираться в постоянно меняющихся ситуациях на 

ринге, хорошо подготовленный технически и тактически.   Бокс — это 

единоборство, сохранившее традиции бескомпромиссных кулачных поединков, 

запечатленных в наскальных рисунках и росписях на вазах древнейших 

цивилизаций Африки и Греции. Кулачные бои как самобытные народные 

игрища и молодецкие потехи, где главную победу приносила не сила, но 

сноровка, были широко распространены на Руси. Олимпийская история 

любительского бокса содержит множество золотых, серебряных и бронзовых 

страниц, посвященных отечественным чемпионам, прославившим этот вид 

спорта. Заниматься боксом может каждый, независимо от физических качеств, 

роста, веса, пропорций тела; боксеры утверждают, что неспособных к боксу 

нет. Любой может достичь высоких результатов! Чтобы стать боксером, 

необходимо осознать логику бокса, смысл физического и психологического 

единоборства, значение высококачественной техники и тактики борьбы на 

ринге.            

 



 4 

        Новизна данной образовательной программы опирается на понимание 

приоритетности оздоровительной и воспитательной работы, направленной на 

развитие общей физической подготовки спортсмена, его морально-волевых и 

нравственных качеств, перед работой,  направленной на освоение предметного 

содержания. 

         Актуальность программы обусловлена предоставляемой возможностью 

родителям и детям более раннего осознанного выбора подходящего вида 

спорта. В предлагаемой программе  наряду с  физкультурно-оздоровительной и 

воспитательной работой, направленной на разностороннюю физическую 

подготовку преимущественно оздоровительной направленности, 

осуществляется обучения основам техники бокса. 

         Цель программы: осуществление физкультурно-оздоровительной и 

воспитательной работы среди детей, направленной на укрепление их здоровья и 

всестороннее физическое и личностное развитие, привлечение учащихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом, подготовка детей 

к освоению предпрофессиональной программы.  

 

            Основные задачи программы: 

 укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей; 

 овладение техникой выполнения обширного комплекса физических 

упражнений и освоение основ техники подвижных и спортивных игр; 

 расширение и углубление теоретических знаний в области гигиены, 

медицины, физической культуры, спорта и олимпийского движения; 

 овладение умениями организовывать режим дня (утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);  

 воспитание и совершенствование физических качеств; 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости). 

 воспитание дисциплинированности, трудолюбия, целеустремленности, 

патриотических качеств, доброжелательного отношения к товарищам; 

 отбор и специализация перспективных детей для дальнейших занятий 

спортом. 

 коррекция недостатков физического развития; 

 овладение необходимыми навыками безопасного падения на различных 

покрытиях (в том числе не только в условиях спортивного зала); 



 5 

 обучение основам техники бокса, подготовка к действиям в различных 

ситуациях самозащиты; 

 развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости и 

ловкости); 

  формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям бокса и к 

здоровому образу жизни; 

 воспитание моральных и волевых качеств. 

 

            Данная программа спортивно-оздоровительной направленности 

разработана для детей, обучающихся в спортивно-оздоровительных группах. 

Содержание программы может ежегодно незначительно корректироваться в 

зависимости от условий реализации.   

            К занятиям в группах спортивно-оздоровительной направленности 

допускаются все лица, желающие заниматься спортом независимо от их 

одаренности, способностей, уровня физического развития и подготовленности 

и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное 

разрешение врача).  В спортивно-оздоровительных группах осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной 

направленности и овладение основами техники бокса. 

   Программа предназначена для работы с детьми от 7 до 18  лет. Годовой 

план рассчитан на 42 недели обучения при занятиях 3-6 ч в неделю, а также для 

совместителей годовой план рассчитан на 37 недель обучения при занятиях 3-6 

ч в неделю. 

  Продолжительность одного занятия – 90 минут. Для обучающихся в 

возрасте до 8 лет продолжительность одного занятия 45 минут.                              

Срок реализации программы –  весь период.                                                                             

                                                                                                                Таблица 1 

 

         Наполняемость учебных групп, режим учебно-тренировочной работы 
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2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

Таблица 2 

 

Учебно-тематический план для групп спортивно-оздоровительного этапа, 

рассчитанный на 42 недели в год. 
 

 

№ 

п./п 
 

 Спортивно-оздоровительный 

этап 

3 час. 6 час 

Весь период 

I. Теоретические занятия   

Физическая культура и спорт в России.  1 2 

История развития бокса 1 2 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена; Сведения о 

строении и функциях организма человека 
1 

2 

Гигиенические знания, умения и навыки; режим дня, питание, закаливание 

организма, здоровый образ жизни. Профилактика заболеваний 
1 

2 

Требования к технике безопасности при занятиях боксом 1 2 

Спортивная тренировка боксеров 1 2 

Технико-тактическая подготовка. Основы техники. Психологическая 

подготовка. 
 

 

ИТОГО ТЕОРИИ 
6 

12 

II. Практическая подготовка  
 

1 Общая  физическая подготовка 52 80 

2 Избранный вид спорта: 40 138 

Специальная физическая подготовка 22 62 

Техническая подготовка 16 74 

Участие в соревнованиях Согласно календаря 

Контрольные нормативы 2 2 

3 Технико-тактическая подготовка 22 16 

4 Медицинское обследование 2 2 

 ВСЕГО ЧАСОВ 122 248 
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Таблица 3 

 

Учебно-тематический план для групп спортивно-оздоровительного этапа, 

рассчитанный на 37 недель в год. 

 

№ 

п./п. 
 

 Спортивно-оздоровительный этап 

3 час. 6 час 

Весь период 

I. Теоретические занятия   

Физическая культура и спорт в России.  1 2 

История развития бокса 1 2 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена; Сведения о строении и 

функциях организма человека 
1 

2 

Гигиенические знания, умения и навыки; режим дня, питание, закаливание организма, 

здоровый образ жизни. Профилактика заболеваний 
1 

2 

Требования к технике безопасности при занятиях боксом 1 2 

Спортивная тренировка боксеров 1 2 

ИТОГО ТЕОРИИ 
6 

12 

II. Практическая подготовка  
 

1 Общая  физическая подготовка 50 70 

2 

 

Избранный вид спорта: 32 122 

Специальная физическая подготовка 18 54 

Техническая подготовка 12 66 

Участие в соревнованиях Согласно календаря 

Контрольные нормативы 2 2 

3 Технико-тактическая подготовка 21 16 

4 Медицинское обследование 2 2 

 ВСЕГО ЧАСОВ 111 222  

 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

 3.1.  Организация учебно-тренировочного процесса 

Каждое учебно–тренировочное занятие должно иметь ясную целевую 

направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые 

определяют содержание изучаемого материала, выбор методов, средств 

обучения и воспитания, способов организации обучающихся. На каждом 

занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: 

образовательных, оздоровительных и воспитательных. В соответствии с 

задачами занятия, особенностями контингента обучающихся, условиями 
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проведения занятий определяют содержание учебного материала, методы и 

средства обучения и воспитания, способы организации занятий. 

Обучение технике основных движений обеспечивается умелым 

применением подводящих и подготовительных упражнений, расчлененного и 

целостного методов обучения, интенсивных методов обучения (круговая 

тренировка, метод сопряженного обучения и развития двигательных качеств и 

др.). 

В соответствии с дидактическими принципами   (последовательность, 

систематичность и индивидуализация) тренер – преподаватель должен 

приучать воспитанников к тому, чтобы они выполняли задания на технику и 

тактику, прежде всего, правильно и точно. Затем необходимо постепенно 

увеличивать требования к быстроте и рациональности выполнения изучаемых 

двигательных действий и, наконец, к находчивости при выполнении 

упражнений в изменяющихся условиях. В этой связи педагог должен умело 

переходить от стандартно-повторного к вариативному упражнению, игровому и 

соревновательному методам. Для развития координационных способностей во 

взаимосвязи с воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а 

так же выносливости и гибкости необходимо постоянно применять 

общеразвивающие и специально развивающие координационные упражнения. 

           Педагог не должен форсировать процесс обучения. Обучающемуся 

следует, насколько возможно, осознать и понять каждое отдельное движение. 

Образовательный процесс спортсменов включает в себя два направления 

для профессионально-личностного роста. Первое направление - освоение 

традиционной техники по международным требованиям и стандартам. По 

истечению определенного времени спортсмены принимают участие в 

контрольных нормативах, согласно установленным временным и техническим 

требованиям. Любой занимающийся может развивать и совершенствовать свой 

морально-волевой, эмоциональный, технический и физический уровень на 

протяжении многих лет, где возможности развития личности через занятия 

спортом не ограничены. Второе направление – это спортивный раздел, где 

спортсмены участвуют в соревнованиях различного уровня и ранга по 

правилам бокса. Процесс обучения сводится к освоению базовых техник, и на 

их основе построение учебно-тренировочного процесса. Учебно-

тренировочный процесс включает в себя несколько этапов подготовки: 

базовый, предсоревновательный и соревновательный. Все эти этапы носят 

разноплановый характер и включают в себя все аспекты специальной и общей 

физической подготовки. 

Учтены все внешние и внутренние факторы воздействия на организм 

спортсмена, индивидуальные особенности (анатомо-физиологические, 

психические, психологические, социально-бытовые). 
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Так же учтены сенситивные периоды развития спортсмена. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических 

качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания 

развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. 

Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и 

скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, 

которые имеют под собой разные физиологические механизмы. 

ГЛАВНОЙ ЗАДАЧЕЙ является физическое развитие, техническое 

совершенствование в сочетании с изучением различных тактических моментов. 

Занятие вспомогательными видами спорта и общефизической подготовкой 

должно быть подчинено выработке скорости, силы и маневренности. 

Судейскую практику юные боксеры проходят на учебных занятиях и во 

время соревнований. Инструкторская практика проводится в процессе 

тренировочных занятий. 

При проведении практических занятий особое внимание нужно обратить 

на дозировку нагрузки, подбор специальных упражнений и методы их 

выполнения. Следует помнить, что в возрасте 12-14 лет движение детей часто 

некоординированные, дети стесняются своей неловкости, быстро утомляются. 

Для успешного решения задач многолетней подготовки юных боксеров на 

каждом этапе следует учитывать следующие методические рекомендации: 

Многолетнюю подготовку боксеров надо рассматривать как единый 

педагогический процесс, обеспечивающий последовательное решение задач, 

использование средств и методов тренировки детей, подростков и юношей на 

всех этапах подготовки. 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на возрастные границы, в пределах которых спортсмен 

добивается своих лучших результатов. 

 

 

3.2. Практический материал  

 

Значительное омоложение, произошедшее в спорте в последние годы 

(начало тренировок с 6-7 лет и даже с более раннего возраста), создало 

предпосылки для обязательного осуществления начальных занятий на 

спортивно-оздоровительном этапе подготовки. 

Основная цель этого этапа: обеспечение отбора, физической и ко-

ординационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и 

специальным упражнениям своего вида). На протяжении спортивно-

оздоровительного этапа подготовки начинающие юные спортсмены должны 
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познакомиться с техникой нескольких видов: легкой атлетики, акробатики, 

игровых и единоборных видов спорта. 

Школьники в настоящее время ограничиваются тремя обязательными 

уроками физкультуры в неделю. При таком объеме физическая рабо-

тоспособность практически не растет. Только насыщенный двигательный 

режим в СО группах даст благоприятные изменения в состоянии здоровья и 

адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значительно повысит их 

интерес к занятиям спортом. 

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и 

умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здоровья, 

необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учетом факторов, 

ограничивающих физическую нагрузку - отсутствие специфических 

двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам (вообще). 

Возрастные особенности физического развития представлены в табл. 4. 

 

Таблица 4 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 
 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост           + + + +     

Мышечная масса           + + + +     

Быстрота     + + +       + + + 

Скоростно-силовые 

качества 

    + + + + + + +     

Сила             + +   + + 

Выносливость 

(аэробные 

возможности) 

  + + +         + + + 

Анаэробные 

возможности 

                + + + 

Гибкость + + + +   + +         

Координационные 

способности 

    + + + +           

Равновесие + + + + + + + +       
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 Основные средства тренировочных воздействий: 

- общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения); 

- подвижные игры и игровые упражнения; 

- элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.); 

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

- метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей); 

- спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий). 

 

 Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; соревновательный (в контрольно-педагогиче-

ских испытаниях). 

 

 Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап 

подготовки необходим для создания предпосылок для последующей 

успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор детей для 

дальнейших занятий боксом, поскольку именно в это время за-

кладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством. 

На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще не-

окрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень 

осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Так, 

детям 7-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного 

веса. 

Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами 

(по 5-8 мин) с чередованием промежутков активного отдыха. 

 

 Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях 

с детьми на этом этапе - подвижные игры. Для обеспечения технической 

и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять 

упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и 

тренировки более организованно и целенаправленно. Комплексы 

желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений. 

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует 

интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их применяют в 

начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения 

центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению 

двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за 

комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие 

закреплению этого качества. 

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во 

второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются 
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функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем 

организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют 

соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями. 

В спортивно-оздоровительных группах большое внимание необходимо 

уделять акробатике, направленной на развитие координационных способностей 

и вестибулярного аппарата. Обучение технике бокса на этом этапе подготовки 

носит ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения 

базовым элементам: боевые стойки, передвижения, дистанция, прямые 

одиночные удары и защиты от них. 

Применение названных средств, при преимущественном использовании 

упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части урока), 

позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности. 

 Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обу-

чение осуществляется на основе общих методических принципов. В боль-

шей степени используются методы обеспечения наглядности (показ уп-

ражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений - 

игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих 

упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и 

образцовым, а объяснение - простым. Тренеру нецелесообразно подробно 

анализировать детали. 

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с 

наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через 

препятствие. 

 

3.3  Общая физическая подготовка. 

Средствами общей физической подготовки следует считать 

общеразвивающие упражнения и занятия видами спорта: легкой атлетикой, 

акробатикой, плаванием, спортивными играми. К числу ОРУ относятся 

упражнения, направленные на развитие и воспитание основных физических 

качеств, укрепление мышц, связок, совершенствование координации движений. 

Применение ОРУ способствует улучшению функций сердечно-сосудистой, 

дыхательной и нервной систем. Разновидности ходьбы, бега. Упражнения для 

мышц рук, ног, шеи, туловища: наклоны, вращения, повороты. Подвижные 

игры и эстафеты. 

 

3.4. Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание 

физических качеств для спортсмена – боксера; специальная быстрота, 

специальная сила, специальная ловкость, специальная выносливость. 

Упражнения для развития быстроты. 
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      Упражнения для развития быстроты: бег с низкого старта на 15 м, 30 м, 

бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. Бег на месте в быстром темпе с 

одновременным выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой 

направления движения. Ускорение и смена темпа при различных 

передвижениях в боевой стойке. Всевозможные эстафеты. Передвижения в 

боевой стойке с изменением скорости. Выполнение ударов на тренажерах с 

шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направления 

движения. 

          Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными 

мячами. Дриблинг с теннисными мячами. Челночный бег. Перебрасывание 

гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах. Метание 

мячей. Различные упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по 

уменьшенной площади опоры. Подвижные игры. 

           Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук в упоре. Из 

упора лежа отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на 

двух и одной ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных 

положений, при имитации ударов. Штанга (вес 70-80 % от максимального), 

жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. Упражнения с 

гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинах. Подтягивание на перекладине, 

поднимание ног до перекладины. Передвижение в боевой стойке с 

отягощениями.  

            Упражнения для развития специальной выносливости:  

продолжительные бои с тенью. Бой с тенью с короткими паузами между 

раундами 3-4 раунда. Упражнения на легких (3-4 раунда) и тяжелых (5-6 

раундов) снарядах, преимущественно используя серии ударов. Учебные и 

вольные бои по 5-7 раундов. Спарринги. 

              Упражнения для развития гибкости: различные маховые движения 

руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в 

выпаде, шпагат. Различные вращения и наклоны туловищем. Основными 

средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, 

отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии 

ударов.        

 

 

3.5. 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 
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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 передвижение по 

рингу в боевой стойке. 

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 боевой стойки. Направление  

перемещения скачком регулируется началом движения одноименной ноги 

(вперед – впередистоящей, назад – сзадистоящей, вправо – правой, влево – 

левой). Небольшая высота скачка обеспечивает «скользящий» характер 

передвижений скачком. 

 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 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-
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вперед-вправо-назад и тоже в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу 

приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; 

передвижения с поворотами два/три приставных шага; «челночное» 

передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях. 

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: 

- 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. 
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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. 
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            -  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. 

 

3.6.  Воспитательная работа 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном 

воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет 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, на-

правленный 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 смет непрерывного развития 

мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к 

различным сторонам тренировочного процесса. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правит тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, 

в школе к дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. 
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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. 

 

 

3.7 . Система оценки результатов освоения образовательной программы. 

 

      Система оценки результатов освоения  программы включает в себя 

осуществление:  

промежуточной аттестации обучающихся,                                                                                                    

итоговой аттестации. 

     Порядок проведения промежуточной аттестации обучающихся, итоговой 

аттестации устанавливается локальным нормативным актом образовательной 

организации – Положением о приёме контрольных нормативов. 

     Промежуточная аттестация проводятся с использованием оценочных 

материалов, разработанных образовательной организацией самостоятельно. 

     По результатам освоения образовательной программы выдается документ об 

обучении в соответствии с локальным нормативным актом образовательной 

организации, регламентирующим  порядок выдачи и форму документа об 

обучении. 

 

 

Формами промежуточной аттестации являются: 

 

1. Контрольные испытания (тестирование) по общей физической подготовке 

обучающихся по учебным нормативам. 

2. Учёт результатов участия в соревнованиях по календарю спортивно-

массовых мероприятий Учреждения, учёт победителей и призёров МБОУ 

ДО КГО «ДЮСШ №2» . 

3. Учёт личностных достижений обучающихся на соревнованиях 

различного уровня. 
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Система контроля и зачётные требования 

 

Тестирование общей физической и специальной физической 

подготовленности, как правило, осуществляется два раза в год, в начале и в 

конце учебного года. 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей 

физической и специальной физической подготовки. 

• Бег на 30, 1000м выполняется на дорожке стадиона  в спортивной обуви без 

шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, результаты 

регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только 

одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1с. 

• Подтягивание на перекладине выполняется из исходного положения вис на 

гимнастической перекладине. Регистрируется максимальное количество раз 

подтягивания. Подтягивание выполняется без предварительного раскачивания 

туловища или рывковых движений. 

Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. 

Обучающийся 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 двух попыток в сантиметрах. 
 

Контрольно-переводные нормативы 

 
Контрольно-переводные нормативы по ОФП  

 

 

Виды тестов 

 

балл 

Кол-во лет 

7 8 9 10-18 

Бег 30 м. (сек) 

 

 

5 5.6 5.4 5.1 Не более 5.1 

4 6.0 5.8 5.5 Не более 5.5 

3 6.4 6.2 5.9 Не более 5.9 

Бег 1000м. (сек) 5 6.00 5.35 5.20 Не более 5.20 

4 6.40 6.00 5.50 Не более 5.50 

3 6.50 6.40 6.20 Не более 6.20 

Прыжок в длину с места 

(см) 

5 145 155 165 Не менее 165 

4 135 145 150 Не менее 150 

3 125 135 140 Не менее 140 

Подтягивание из виса на 

перекладине (раз) 

 

5 4 5 6 Не менее 6 

4 2 3 4 Не менее 4 

3 1 1 2 Не менее 2 
 

     Обучающимся из группы СОГ  в зачет идут результаты только четырех 

тестов по ОФП, для перевода на следующий год обучения необходимо показать 

положительную динамику по ОФП. 
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Критерии оценки деятельности спортивно – оздоровительных групп 

 стабильность состава занимающихся; 

 посещаемость тренировочных занятий; 

 динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; 

 уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля. 

 

 

3.8. Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить боксера 

осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника: не 

механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. 

Начинающих боксеров необходимо приучить посещать соревнования, изучать 

техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за 

действиями судей, их реакцией на действия боксеров в атаке и в защите, их 

перемещениях по рингу, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные 

репортажи по боксу. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. Боксер, как и любой другой спортсмен, должен обладать 

высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином 

России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, 

страну на соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда 

в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, 

выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. 

Необходимо воспитать у юных боксеров правильное, уважительное отношение 

к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к 

зрителям. Необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной 

дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое 

внимание необходимо уделять рассказам о традициях «рукопашного боя», его 

истории и предназначению. Причем знакомство детей с особенностями 

спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями или в 

ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на 

то, что данный удар или комбинацию ударов лучше всех выполнял такой-то 

известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов 
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направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и 

желание добиться высоких спортивных результатов. Основные темы: 

Физическая культура и спорт в России;  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. Влияние физических 

упражнений на организм спортсмена; Сведения о строении и функциях 

организма человека. Гигиена, закаливание и режим боксера.  Техника 

безопасности и профилактика травматизма  на занятиях по боксу. 

 

4. Перечень учебно- методических материалов:  

 

1. «Физическое воспитание начинающего боксера» - В.А. Чудинов, Москва: 

«Физкультура и спорт», 1976 г. 

2. «Физическая подготовка боксера» - А. Фесенко, Гос. издательство 

«Физкультура и спорт», 1959 г. 

3. «Специализированная подготовка боксера» - Б.И. Бутенко, Москва: 

«Физкультура и спорт», 1967 г. 

4. Бокс «Спортивно-техническая и физическая подготовка», Москва: 

«Инсан», 2000 г. 

5. Бокс «Эффективная система тренировок», - В.Щитов, Москва: торговый 

дом «Гранд», 2003 г. 

6. Бокс «Педагогические основы обучения и совершенствования», Москва: 

«Инсан», 2001 г. 

7. Осколков В.А. Бокс: обучение и тренировка, Волгоград, ВГАФК, 2003 г., 

8. «Бокс» (обучение и тренировка) – В.Н. Остьянов, Н.Н. Гайдамак, Киев: 

Олимпийская литература, 2001 г. 

9.  Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2004г. 

10. Допинг-контроль; что нужно знать каждому (Информационные 

материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных ко-

манд). - М.: Олимпия Пресс, 2004.  

11. Щитов В. Бокс для начинающих. – М.: Фаир – Пресс, 2001.  

12. https://ru.wikipedia.org – Википедия свободная энциклопедия. 

13. http://rusboxing.ru/ - Федерация бокса Росии. 

14. Министерство спорта РФ       www.minsport.gov.ru 

15. Министерство образования и науки РФ      http://минобрнауки.рф/ 

https://ru.wikipedia.org/
http://www.minsport.gov.ru/

