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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная 

общеразвивающая программа - «Бокс» (далее по тексту – Программа) имеет 

физкультурно-спортивную направленность и разработана на основании 

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

Российской Федерации», Федерального закона «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ,  приказа 

Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 года № 

196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», в 

соответствии с письмом Министерства спорта Российской Федерации от 12 мая 

2014 г. № ВМ-04-10/2554 «О направлении методических рекомендаций по 

организации спортивной подготовки в Российской  Федерации». 

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

спортсмена требуется идеальное сочетание выносливости, силы и скорости. 

В данной программе представлены: модель построения подготовки юных 

спортсменов на спортивно-оздоровительном этапе, минимальный возраст лиц 

для зачисления и минимальное количество лиц, проходящих подготовку, 

соотношение объёмов тренировочного процесса по видам подготовки, режимы 

тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной 

подготовке. В программе определена общая последовательность изучения 

программного материала, отражена  методическая часть реализации программы 

и система контроля. 

Программа предусматривает осуществление физкультурно-

оздоровительной работы, направленной на физическое образование, 

разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники бокса, 

выборе спортивной специализации, выполнение контрольных нормативов.   

Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение  

основами физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое 

здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и 

освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и 

спортивную деятельность. 

 Цель программы – осуществление физкультурно-оздоровительной и 

воспитательной работы среди обучающихся, направленной на укрепление их 

здоровья и всестороннее физическое и личностное развитие, привлечение 

обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом, 

подготовка детей к освоению предпрофессиональной программы. 
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Основные задачи: 

 -   укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма обучающегося; 

 -  формирование стойкого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом, к занятиям боксом; 

 -  обучению жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

 -   отбор перспективных детей для дальнейших занятий боксом. 

Основополагающие принципы программы: 

-         Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех видов 

подготовки для всестороннего развития занимающихся (общей и специальной 

физической подготовки, технико-тактической,  теоретической, воспитательной 

работы, медико-педагогического контроля). 

-         Преемственность - определяет последовательность изложения 

программного материала по годам обучения, для обеспечения в многолетнем  

процессе спортивной подготовки преемственности задач, средств и методов, 

объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня 

физической и технико-тактической подготовленности. 

-         Вариативность - предусматривает, в зависимости от  индивидуальных 

особенностей включение в тренировочный план разнообразного набора 

тренировочных средств и изменения нагрузок. 

 Ожидаемые результаты 

Результатом освоения программы является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

1) В области теории и методики физической культуры и спорта учащийся 

должен знать: 

- историю развития бокса; 

- основы философии и психологии спортивных единоборств; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях  боксом. 

2) В области общей и специальной физической подготовки учащийся должен 

владеть: 

- комплексами физических упражнений; 

- навыками укрепления здоровья, повышения уровня физической 

работоспособности, воспитания личностных качеств и нравственных чувств 

(коллективизм, взаимопомощь). 

3) В области вида спорта «бокс» учащийся должен: 
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- освоить соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочные нагрузки. 

4) В области освоения других видов спорта и подвижных игр учащийся 

должен: 

- уметь точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями 

вида спорта и правилами подвижных игр; 

- уметь соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений. 

5). В области технико-тактической и психологической подготовки учащийся 

должен: 

- освоить основы технических действий по боксу собрано возрасту и уровню 

подготовленности; 

- уметь адаптироваться к тренировочной деятельности. 

В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей 

физической подготовленности. 

Срок реализации программы  - 3 года. 

Программа рассчитана на 648 часов, 36 учебных недель в год, 3 раза в 

неделю по 2 часа. Дозировка нагрузок и выбор заданий дифференцируется в 

зависимости от возраста и способностей обучающегося. При необходимости 

меняется время на изучение конкретной  темы. 

 

1. Организационно-педагогические условия 

Организационно – педагогические условия реализации Программы 

обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки 

обучающихся, соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и 

воспитания возрастным, психофизическим особенностям, склонностям, 

способностям, интересам и потребностям обучающихся. 

Формы организации образовательного процесса: теоретические и 

групповые практические занятия, тренировочные занятия с группой, 

сформированной с учетом возрастных и гендерных особенностей, участие в 

спортивных соревнованиях и иных мероприятиях, учебно-тренировочные 

занятия в оздоровительно-спортивном  лагере, занятия по подготовке и сдаче 

контрольных нормативов, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.  

Наполняемость группы: от 10 до 20 человек. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

настоящей программы на спортивно-оздоровительном этапе не может 

превышать 2 академических часов. 

Объем тренировочной нагрузки в неделю составляет до 6 академических 

часов. 
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Минимальный возраст зачисления – 8 лет. В спортивно-оздоровительную 

группу первого года обучения зачисляются все желающие дети с 8 до 17 лет, не 

имеющие медицинских противопоказаний для занятий спортом. Перевод 

обучающихся  на следующий год обучения производится автоматически при 

отсутствии медицинских противопоказаний.  

Материально-техническое оснащение: Спортзал: Спортинвентарь: вышки 

судейские универсальные, стойки волейбольные, сетки волейбольные, антенны 

для волейбольной сетки, мячи волейбольные, скакалки, мячи баскетбольные, 

мячи футбольные, скамейки гимнастические, универсальное табло с бегущей 

строкой, сетка заградительная, сетка защитная, трибуна «Матрешка» 

трехрядная, конусы разметочные, штанги для конусов, стена шведская, 

баскетбольные стойки с прозрачными акриловыми щитами, маты 

гимнастические, медицинболы, ворота сборно-разборные, измеритель давления 

мячей; Тренажерный зал: Спортинвентарь:  профессиональный велотренажер 

вертикальной посадки, тренажеры силовые, велотренажер, гантели 

неразборные, грифы, набор дисков, скамейка для пресса;  Боксерский ринг,  

боксерские перчатки, секундомер. Кинозал: экран, проектор, акустическая 

система (колонки), плеер Denon, активный акустический комплект, эквалайзер, 

кресла кинотеатральные, компьютер (процессор, клавиатура, мышь, колонки), 

монитор; Футбольное поле. 

 

2. Формы аттестации 

Система оценки результатов освоения Программы состоит из текущего 

контроля успеваемости, промежуточной аттестации обучающихся, итоговой 

аттестации в соответствии с разработанным и действующем в учреждении 

локальным нормативным актом. 

Формой промежуточной и итоговой  аттестации является  тестирование 

обучающихся. Тестирование проводится по общей и специальной физической 

подготовке.  

Теоретические знания проверяются систематически при помощи 

контрольных бесед во время практических тренировочных занятий, для чего 

выделяется время (5-10 мин). 

Для применения разработанной в программе системы оценки результатов 

освоения программы, при приеме, обучающиеся выполняют тестовые 

упражнения по общей физической подготовке. Цель данного мероприятия – 

зафиксировать результаты без какой-либо оценки. В дальнейшем, данные 

результаты будут использоваться для сравнения. 

Оценка текущего контроля успеваемости осуществляется следующим 

образом. Основным критерием текущего контроля успеваемости является 
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посещаемость. Отсутствие без уважительной причины обучающегося на 

занятиях отмечается в Журнале учета групповых занятий причины  - «Н», 

отсутствие по причине состояния здоровья – «Б». Обучающиеся, регулярно 

посещающие занятия и отсутствующие на занятиях без уважительной причины 

не более 6 занятий подряд и не более 12 занятий в сумме в течение полугодия, 

считаются успешно прошедшими испытания текущего контроля за 

успеваемостью и допускаются к промежуточной аттестации.   

При неудовлетворительном  результате обучающегося в рамках текущего 

контроля за успеваемостью, тренер-преподаватель вправе не допустить 

обучающегося к промежуточной аттестации. 

Тренер-преподаватель также вправе представить на педагогическом 

совете кандидатуру из числа обучающихся для отчисления, в случае, если 

обучающийся отсутствует на групповых занятиях без уважительной причины 

более 6 занятий подряд, либо 12 занятий в сумме в течение одного учебного 

полугодия.  

Помимо посещаемости, в рамках текущего контроля  успеваемости, 

тренер-преподаватель наблюдает за тем, как проходит овладение техническими 

и тактическими приемами,  как происходит применение этих приемов в 

тренировочном процессе, соревнованиях. 

Контрольно-оценочная деятельность в рамках промежуточной и 

итоговой  аттестации.  

Целью промежуточной аттестации является: 

-  проверка соответствия теоретических знаний и физической подготовки   

обучающихся требованиям настоящей  программы; 

- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

Программа не предполагает для каждого года обучения определённые 

результаты, которые выражены контрольными нормативами по общей и 

специальной физической подготовке. Важна положительная динамика в уровне 

ОФП и СФП. 

Оценка уровня знаний по теоретической подготовке.  

Проверка теоретических знаний обучающихся в рамках промежуточной 

(итоговой) аттестации не является обязательной, т.к. настоящей программой 

предусмотрено постоянное  закрепление полученных теоретических знаний  в 

ходе практической подготовки. 

В случае принятия решения о целесообразности включения в программу 

промежуточной (итоговой) аттестации тестирования обучающихся по 

теоретической подготовке, тренер-преподаватель с формирует тестовые 

вопросы, руководствуясь целью закрепления у обучающихся изученного 

теоретического материала, в зависимости от уровня освоения программы 
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обучающимися. На каждый вопрос теста предлагается  2-3 варианта ответа, 

один из которых правильный. Тест может содержать до 10 вопросов.  Для 

успешной сдачи тестовых испытаний по теоретической подготовке 

обучающимся необходимо правильно ответить на 60% (зачетный минимум) 

вопросов теста.  

Итоговая оценка в результате тестирования по теоретической подготовке 

в рамках настоящей программы представлена в рамках дихотомической шкалы: 

«+» при положительном результате (60% и более правильных ответов), « - » 

при отрицательном. 

Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя 

сдачу тестов по общей и специальной  физической подготовке в конце учебного 

года. 

Итоговая оценка в результате тестирования по общей и специальной 

физической подготовке производится по 3-балльной системе. Так, 3 балла 

получает тот, кто улучшил свой предыдущий результат. Два балла - если 

предыдущий результат не изменился; один балл – если зафиксирован результат 

хуже предыдущего.  

Таким образом,  для успешной промежуточной аттестации обучающимся 

необходимо получить зачет по теоретической подготовке (при условии 

включения данного вида испытания тренером-преподавателем в программу 

промежуточной аттестации), получить итоговый балл по практической 

подготовке, улучшив результат. Итоговая оценка в результате промежуточной 

аттестации  представлена в рамках дихотомической шкалы: «зачет»/ «не зачет». 

При получении оценки «зачет», обучающиеся могут быть переведены на 

следующий период обучения. 

Итоговая оценка в результате итоговой аттестации по окончании 

освоения программы также представлена в рамках дихотомической шкалы: 

«образовательная программа освоена»/ «образовательная программа не 

освоена». Для успешной итоговой аттестации по окончании освоения 

программы обучающимся необходимо получить зачет по теоретической 

подготовке (при условии включения данного вида испытания тренером-

преподавателем в программу итоговой аттестации), получить итоговый балл по 

практической подготовке, улучшив результат. 
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3. Учебный  план 

№ 

п/п 

Разделы Фома 

промежуточной 

аттестации 

Год обучения 

1 год 2 год 3 год Итого  

1    Теоретическая 

подготовка 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

6 6 6 18 

2  Общая физическая 

подготовка 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

75 75 65 215 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

66 51 55 172 

4  Технико-

тактическая 

подготовка 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

69 84 90 243 

 ИТОГО:  216 216 216 648 

Каникулы с 01 по 10 января; с 01 июня по 31 августа. 

4. Календарный учебный график 

1 год обучения 

№ 

недели 

Разделы Всего 

часов за 

неделю 
Теоретическая 

подготовка 

Общая 

физическая 

подготовка 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Технико-

тактическая 

подготовка 

1 

 

4 2 

 

6 

2 

 

2 2 2 6 

3 

 

2 2 2 6 

4 

 

2 2 2 6 

5 

 

3 1 2 6 

6 2 2 1 1 6 

7 

 

2 2 2 6 

8 

 

2 2 2 6 

9 

 

2 2 2 6 

10 

 

2 2 2 6 

11 

 

2 2 2 6 

12 

 

3 2 1 6 

13 

 

3 1 2 6 

14 

 

2 2 2 6 

15 

 

2 2 2 6 

16 2 1 1 2 6 

17 

 

2 2 2 6 

18 

 

1 2 3 6 

19 

 

2 3 1 6 
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20 

 

2 2 2 6 

21 

 

2 2 2 6 

22 

 

2 2 2 6 

23 

 

2 2 2 6 

24 

 

2 2 2 6 

25 

 

2 2 2 6 

26 

 

3 1 2 6 

27 

 

2 2 2 6 

28 2 2 1 1 6 

29 

 

3 2 1 6 

30 

 

2 3 1 6 

31 

 

2 1 3 6 

32 

 

2 2 2 6 

33 

 

2 2 2 6 

34 

 

2 1 3 6 

35 

 

1 1 4 6 

36 

 

1 3 2 6 

ИТОГО 6 75 66 69 216 

 

2 год обучения 

№ недели Разделы Всего 

часов за 

неделю 

Теоретическая 

подготовка 

Общая 

физическая 

подготовка 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Технико-

тактическая 

подготовка 

1  2 2 2 6 

2  2 2 2 6 

3  2 1 3 6 

4  3 1 2 6 

5  2 1 3 6 

6 2 1 1 2 6 

7  2 1 3 6 

8  2 2 2 6 

9  3 1 2 6 

10  2 2 2 6 

11  2 2 2 6 

12  2 1 3 6 

13  3 1 2 6 

14  3 1 2 6 
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15  2 1 3 6 

16  2 1 3 6 

17 2 1 1 2 6 

18  3 2 1 6 

19  1 3 2 6 

20  2 2 2 6 

21  2 2 2 6 

22  3 1 2 6 

23  3 1 2 6 

24  2 2 2 6 

25 2 1 1 2 6 

26  2 1 3 6 

27  2 2 2 6 

28  2 2 2 6 

29  3 1 2 6 

30  1 2 3 6 

31  2 2 2 6 

32  2 1 3 6 

33  2 1 3 6 

34  2 1 3 6 

35  2 1 3 6 

36  2 1 3 6 

ИТОГО 6 75 51 84 216 

 

3 год обучения 

№ недели  Всего 

часов за 

неделю 

Теоретическая 

подготовка 

Общая 

физическая 

подготовка 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Технико-

тактическая 

подготовка 

1  2 2 2 6 

2  2 2 2 6 

3  2 2 2 6 

4  3 2 1 6 

5  1 1 4      

6 2 1 1 2 6 

7  3 1 2 6 
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8  2 1 3 6 

9  2 2 2 6 

10  2 2 2 6 

11  2 1 3 6 

12  2 1 3 6 

13  2 1 3 6 

14  2 2 2 6 

15  2 2 2 6 

16 2 1 1 2 6 

17  2 1 3 6 

18  2 3 1 6 

19  2 1 3 6 

20  2 2 2 6 

21  3 1 2 6 

22  2 1 3 6 

23  2 1 3 6 

24  2 1 3 6 

25  2 1 3 6 

26  2 1 3 6 

27  2 1 3 6 

28 2 2 1 1 6 

29  1 1 4 6 

30  1 3 2 6 

31  1 3 2 6 

32  1 1 4 6 

33  2 1 3 6 

34  1 1 4 6 

35  1 3 2 6 

36  1 3 2 6 

ИТОГО 6 65 55 90 216 

 

5. Рабочая программа 

5.1. Теоретическая подготовка (18 ч) 

 На спортивно-оздоровительном этапе  необходимо ознакомить учащихся 

с правилами гигиены, правилами поведения в спортивном зале и  спортивной 

дисциплиной. Основное внимание при построении бесед и рассказов должно 

быть направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта 

и формирование желания добиться высоких спортивных результатов. 
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Теоретические занятия органически связаны с физической, технической, 

психологической и волевой подготовкой. Главная ее задача состоит в том, 

чтобы научить начинающего боксера осмысливать и анализировать как свои 

действия,  так и действия противника. Не механически выполнять указания 

тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих боксеров необходимо 

приучать посещать соревнования, изучать техническую и тактическую 

подготовленность соперников,  просматривать фильмы и спортивные 

репортажи по боксу. 

Темы занятий: Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по  

технике безопасности при занятиях физкультурой и спортом в условиях 

спортивного зала и спортивной площадки. Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания, трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и 

навыков. Физическая культура важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека.  

История развития бокса в древнем мире. История развития бокса и 

России и за рубежом. Выдающиеся боксеры прошлого и настоящего. 

Место  для проведения занятий и соревнований по боксу. Жесты рефери в 

ринге. Основные средства спортивной тренировки.  Физические упражнения, 

подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. 

Оборудование и инвентарь. Понятие о спортивной тренировке, ее цель, 

задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. 

Роль спортивного режима и питания. 

Понятие о гигиене и санитарии, уход за телом, гигиенические требования 

к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. Гигиена боксеров, 

врачебный контроль и самоконтроль, оказание первой помощи. Режим дня  

занимающихся спортом, основные элементы режима дня и их выполнение.  

Понятие о рациональном питании.   

Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки и 

их профилактика. Значение и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой и солнцем. Правила и организация соревнований по боксу. 

 

5.2. Общая физическая подготовка (ОФП) (215 ч.) 

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. 
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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 вперёд, назад, в стороны. Стойка на 

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

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

стойку на руках или с помощью партнёра). 

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища 

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

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

выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра. 

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

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

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

Подвижные игры и игровые упражнения; всевозможные прыжки и 

прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных, 

теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде 

комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для 

индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Упражнения для комплексного развития качеств. 

Строевые упражнения. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по 

одному, по два. Повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг.  

Изменение скорости движения строя.  

Общеразвивающие упражнения: 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре лежа, приседания 

на одной и двух ногах. Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

30 до 100 метров со старта и с ходу с максимальной скоростью.Выполнение 

ОРУ в максимальном темпе, прыжки в длину и высоту с места. 
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Упражнения для развития гибкости. ОРУ с широкой амплитудой 

движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения 

рук до предела, мост). Упражнения на  гимнастической стенке и скамейке. 

Упражнение для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук 

и ног. Перекаты, кувырки. 

 Упражнение для развития скоростно-силовых качеств.  Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками,  перелезанием. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 метров. 

 Упражнения других видов спорта. 

Спортивные игры – футбол, баскетбол, ручной мяч. Элементы 

гимнастики, акробатики. 

Подвижные игры и эстафеты. 

 

5.3. Специальная подготовка (172 ч.) 

      Упражнения для развития быстроты: 

 Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной 

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

возможным образованием скоростного барьера у занимающихся. 

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.  

Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции 

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

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

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

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

уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе,   то же 

от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических комбинаций с 

быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. 

          Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными 

мячами. Дриблинг с теннисными мячами. Челночный бег. Перебрасывание 

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

упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади 

опоры. Подвижные игры. 
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           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.        

Упражнения на формирование правильной осанки 

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп 

занимающихся, так как в процессе занятий боксом могут развиваться 

различного рода искривления позвоночного столба, а постоянное напряжение 

мышц передней части тела и расслабление мышц спины способствуют 

развитию патологии позвоночника. Для борьбы с этим применяются 

следующие упражнения: 

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

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

положение (выдох); 

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

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

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

разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным 

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

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

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

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

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

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

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

Сменять руку и ногу. Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, 

напрягая руки и ноги. 

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: 

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

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

лёжа передней частью бёдер на скамейке пятки фиксированы - сгибание и 

разгибание туловища;  

-  повороты туловища со штангой в руках; стоя на небольшом 

возвышении – 

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

Упражнения в равновесии 

Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической 

скамейке. Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, 

повышение высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по 

уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными 

дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по 

качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с изменением 

скорости с поворотами и с предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне 

раздражений вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, 

туловищем. Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными 

движениями руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в 

воду с закрытыми глазами или поясе. Поднимание на носки, передвижения, 

приседания с партнёром на плечах, передвижения с гирями 16-24 кг. в руках. 

 

5.4. Технико – тактическая подготовка (243 ч.) 

     Для изучения и совершенствования технико-тактических действий 

используются 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 боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой 

стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой 

стойке. 

Передвижения: 
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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-

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. 
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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. 

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; 
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- боковой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой левой, уходом 

назад; 

Двойные боковые удары в голову и туловище и защиты от них. 

Трех и четырехударные комбинации боковыми ударами в голову и 

туловище и защиты от них. 

Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них. 

Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. 

Защита от них. Трех, четырехударные комбинации и серии разнообразными 

ударами в голову и туловище и защиты от них. 

Контрудары. Тактическое обоснование контрударов. Встречные и 

ответные контрудары и защиты от них. 

Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, 

удары и защиты на дальней дистанции. 

Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на 

дальней дистанции. 

Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, 

удары и защиты на ближней дистанции. 

Основные положения и движения. 

Фронтальная и боевая стойка, разновидности стоек. Основные 

передвижения в боевой стойке: приставными шагами, в «челноке», вперед, 

назад, в стороны. 

а) Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в       

движении. Серии прямых ударов. 

б)  Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов с боку.  

в)  Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу. 

г)   Защитные действия: 

- отбив; 

-        уклон; 

-        нырок; 

-        оттягивания; 

-        подставка. 

                на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках. 

Упражнения в парах: 

Атакующие действия на дальней и средней дистанциях: 

а) одиночные, двойные удары; 

б) удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу); 

в) комбинированные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу 

в сочетании с боковыми и прямыми). 

Защитные действия на дальней и средней дистанциях: 
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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. 

Спарринги условные  и вольные.  

 

6. Оценочные материалы 

 

Контрольные упражнения (единицы 

измерения) 

Норматив 

Бег 30 м (сек) Улучшение результата 

Бег 100 м (сек) Улучшение результата 

Бег 3000 м (мин) Улучшение результата 

Прыжок в длину с места (см) Улучшение результата 

Подтягивание на перекладине (раз) Улучшение результата 

Отжимание в упоре лежа (раз) Улучшение результата 

Поднос ног к перекладине (раз) Улучшение результата 

СФП 

Количество ударов по мешку за 8 с Улучшение результата 

Количество ударов по мешку за 3 мин Улучшение результата 

 

7. Методические материалы 

7.1. Организация тренировочного процесса 

Основными формами тренировочного процесса являются практические и 

теоретические групповые  занятия, участие в контрольных   соревнованиях,   

культурно-массовые мероприятия. 

 Каждое  занятие является звеном системы тренировочного процесса, 

увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и 

направленных на освоение учебного материала конкретной темы. 
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Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их 

состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, 

соблюдения гигиенических норм.     

Расписание занятий в группах составляется тренером-преподавателем, с 

учетом того, что они являются дополнительной нагрузкой к обязательной 

учебной работе детей и подростков в общеобразовательном учреждении. 

7.2. Структура занятия  

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит 

обучающихся в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает 

контакт между ними и тренером-преподавателем. Организм спортсмена 

подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к 

выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для 

содержания первой части урока характерны строевые и порядковые 

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

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

задача этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими 

навыков коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, 

повышают внимание. Не стоит в один урок включать много строевых 

упражнений и нельзя давать все время одни и те же движения. 

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, 

жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют 

освоению спортивного вида бокс. Также предусматривает развитие, и 

совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации 

движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только 

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

равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные 

упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития 

общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, 

развивающие творческое мышление. 

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу 

постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более 

спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на 

восстановления дыхания. 
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