


Нормативно-правовое обеспечение программы

1. Закон Российской Федерации «Об образовании» (Федеральный закон от

29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ);

2. Письмо  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  29.03.2016  №ВК-

641/09   “О  направлении  методических  рекомендаций»  (вместе  с

Методическими  рекомендациями  по  реализации  адаптированных

дополнительных общеразвивающих программ, способствующих социально-

психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей

с  ограниченными  возможностями  здоровья,  включая  детей-инвалидов,  с

учетом их особых образовательных потребностей); 

3. Приказ  Минпросвещения  России  от  27  июля  2022  г.  №  629  «Об

утверждении  Порядка  организации  и  осуществления  образовательной

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, у

(Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р);

5. Постановление Государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г.

СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

6. Федеральный  проект  «Успех  каждого  ребёнка»  (протокол  заседания

проектного  комитета  по  национальному  проекту  «Образование»  от  07

декабря 2018 г. №3);

7. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до

2025 года,  (Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая

2015 г. № 996-р);

8. СанПин  1.2.3685-21  «Гигиенические  нормативы  и  требования  к

обеспечению безопасности для человека факторов среды обитания»;

9. Устав  и  локальные  нормативные  акты  МАУДО  «Детско-юношеская

спортивная школа».



2.  Комплекс  основных  характеристик  дополнительной
общеобразовательной общеразвивающей программы

2.1 Пояснительная записка

Бокс -  контактный вид спорта,  единоборство,  в  котором спортсмены
наносят  друг  другу  удары  кулаками  в  специальных  перчатках.  Рефери
контролирует бой, который длится от 3 до 12 раундов. Победа присваивается
в случае, если соперник сбит с ног и не может подняться в течение десяти
секунд (нокаут) или если он получил травму, не позволяющую продолжать
бой (технический нокаут).  Если после установленного количества  раундов
поединок не был прекращён, то победитель определяется оценками судей. 

Программа  раскрывает  основы  техники  и  тактики  бокса,  различные
элементы защитных и атакующих боксёрских действий, методику развития
физических  качеств,  воспитывает  потребность  и  умение  самостоятельно
заниматься  физическими  упражнениями,  укрепляя  тем  самым  здоровье  за
счет  повышения  двигательной  и  гигиенической  культуры,  сознательно
применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и
общения.

Направленность  дополнительной  общеобразовательной
общеразвивающей программы - физкультурно-спортивная. 

Данная программа предполагает освоение  по  углубленному   уровню -
общая физическая подготовка и освоение базовых упражнений бокса.

Актуальность  программы  обусловлена  положительным
оздоровительным эффектом. В настоящее время происходит резкое снижение
уровня  здоровья  школьников,  растёт  количество  детей,  имеющих
всевозможные  отклонения  в  состоянии  здоровья,  в  особенности  опорно-
двигательного аппарата. Укрепление здоровья школьников является одной из
важнейших задач  социально-экономической политики нашего  государства.
Воспитывая  в  школьниках  самостоятельность,  тренер-преподаватель
помогает им решить те задачи, которые встанут перед ними в подростковом
возрасте. 

Новизна  программы  в  том,  что  она  учитывает  специфику
дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих
заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе
обучения.  Она  дает  возможность  заняться  боксом   с  «нуля»,  а  также
внимание  к  вопросу  воспитания  здорового  образа  жизни,  всестороннего
подхода к воспитанию гармоничного человека. 

     С  каждым  годом  учебные  нагрузки  в  школах  возрастают,  а
возможности  активного  отдыха  ограничены.  Очень  важно,  чтобы  после
уроков  ребенок  имел  возможность  снять  физическое  утомление  и
эмоциональное  напряжение  посредством  занятий  в  спортивном  зале
веселыми и разнообразными подвижными и спортивными играми.

Программа направлена на: 



-удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях физической
культурой и спортом; 

-формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  жизни,
укрепление здоровья; 

-выявление,  развитие  и  поддержку  талантливых  детей,  проявивших
выдающиеся способности; 

-профессиональную ориентацию; 

-социализацию и адаптацию к жизни в обществе;

 -формирование общей культуры; 

-профилактику асоциального поведения. 

Отличительные особенности программы:
Программа составлена под имеющиеся материально-

технические условия и  предполагает  проведение  занятий  в
спортивном зале. 

В  течение  года  вместо  выбывших  обучающихся  могут  набираться
новички. 

Адресат  Программы  (возраст  детей  для  зачисления  на  обучение,
минимальное количество детей в группах) 

Дополнительная общеразвивающая программа «Бокс»  
разработана для  спортивно-оздоровительного  этапа  подготовки

для детей в возрасте от 10 до 18 лет. Срок еѐ реализации - 1 года. 
На спортивно-оздоровительном этапе подготовки  

осуществляется физкультурно- оздоровительная работа,  
направленная на всестороннюю физическую подготовку  
и освоение обучающимися выбранного вида спорта. 

Спортивно-оздоровительная  группа  комплектуется  из  всех  желающих
заниматься этим видом спорта учащихся, имеющих разрешение врача и на
основании заявления родителей. 

Минимальная наполняемость учебной группы на спортивно -
оздоровительном этапе подготовки - от 10 человек – до 20 человек.

Объём и сроки реализации программы:  программа рассчитана на 1
год обучения (46 недель в год), объём 552 часа.

Форма обучения: очная 
Основными  формами  учебного  процесса  являются:  коллективные,

групповые, парные, индивидуальные.
 Виды  занятий: учебно-тренировочные,  игровые,  теоретические,

турниры и матчевые встречи, беседы, учебно-тренировочные бои, эстафеты,
тестирование, спортивные конкурсы, праздники, контрольные бои. 

Особенностью  планирования  программного  материала  является
сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов



тренировки  и  контроля  в  одну  принципиальную  схему  годичного  цикла
занятий. 

Режим занятий: 

Расписание  занятий  составляется  администрацией  ДЮСШ  по
представлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного
режима тренировок, отдыха учащихся, обучения их в общеобразовательных
и других организациях.  

Продолжительность  одного  тренировочного  занятия  при  реализации
программы  рассчитывается  в  академических  часах  с  учетом  возрастных
особенностей.  Допускается  проведение  тренировочных  занятий
одновременно  с  учащимися  из  разных  групп  по  дополнительным
общеобразовательным программам, при соблюдении условий: 

- не превышена единовременная пропускная способность 
спортивного сооружения; 

- не  превышен  максимальный  количественный  состав  объединенной
группы – 20 человек. 



2.2  Цель и задачи программы

Цель программы:
 Воспитание гармонично развитого как в физическом, так и в моральном

плане человека, имеющего потребности и умения самостоятельно заниматься
физическими упражнениями, желающего сознательно применять их в целях
отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья.

 Задачи программы: 
Обучающие:
  обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
 овладение основами технических элементов и тактических приемов в

боксе, приобретение необходимых знаний в области физической культуры,
по истории развития бокса в России и за рубежом, по вопросам техники и
тактики бокса; 

 изучение правил бокса и порядок проведения соревнований. 
Развивающие: 
 гармоничное физическое развитие обучающихся;
  развитие  двигательных  способностей  (быстроты,  ловкости,  силы и

выносливости, координации движений); 
 повышение работоспособности, укрепление здоровья обучающихся и

профилактика различных заболеваний.
 Воспитательные: 
 воспитание  потребности  в  самостоятельных  занятиях  физическими

упражнениями; 
 воспитание  нравственных  и  волевых  качеств  характера  (смелость,

настойчивость, упорство, терпение, воля и др.); 
 воспитание  позитивных  межличностных  отношений  в  коллективе,

уважение к сопернику (поддержка, взаимовыручка, уважение, толерантность
и др.). 

Ожидаемые  результаты  освоения  учащимися  содержания
программы

На  конец  учебного  года  основными  показателями  выполнения
требований программы являются: 

• стабильность  состава  обучающихся,  посещаемость  ими
тренировочных занятий; 

• стабильное  развитие  общей  физической  подготовки
обучающихся; 

• уровень освоения основ техники спортивной борьбы; 

• уровень  освоения  основ  знаний  в  области  гигиены  и  первой
медицинской  помощи,  а  также  овладения  теоретическими
основами физической культуры и навыков самоконтроля. 



Тренер  –  преподаватель  должен  регулярно  следить  за  успеваемостью
своих  воспитанников,  поддерживать  контакт  с  родителями,  учителями-
предметниками и классными руководителями. 

2.3Содержание программы
С учетом изложенных выше задач представлен учебный план с расчетом

на 46 недель занятий непосредственно в условиях учреждения. 

Учебный план на 46 недель учебных занятий 

Виды
подготовки 

Количество часов Формы контроля 
Всего Теория Практика

Общая
физическая
подготовка
(ОФП) 

156 156 Контроль  регулярности
посещения  занятий,  контроль
за  состоянием  здоровья  и
переносимостью  нагрузок,
промежуточная  и  итоговая
аттестация  (прирост
индивидуальных  показателей
по ОФП). 

Специальная
физическая
подготовка 

(СФП) 

190 190 Контроль  регулярности
посещения  занятий,  контроль
за  состоянием  здоровья  и
переносимостью нагрузок. 

Технико-
тактическая
подготовка
(ТТП) 

190 190 Контроль  регулярности
посещения  занятий,  контроль
за  состоянием  здоровья  и
переносимостью нагрузок. 

Текущее
тестирование 

6 6 Сдача  контрольных
нормативов ОФП

Участие  в
физкультурных
и спортивных 

по
плану

Анализ  участия  в  спортивных
и  физкультурных
мероприятиях. 

мероприятиях 

Теоретическая
подготовка 

10 10 Систематически
проверяется  педагогом  при
помощи контрольных бесед во



время  практических
тренировочных занятий. 

ИТОГО 552 10 542

Тема 1.Общая физическая подготовка 
Практика:  Общая  физическая  подготовка  повышает  функциональные
возможности  организма,  способствует  разностороннему  физическому
развитию  и  укреплению  здоровья,  улучшает  физические  качества  и
двигательные  возможности  обучающихся,  расширяет  запас  движений,
способствует  более  быстрому  и  качественному  освоению  специальных
навыков,  укрепление  организма.  В  этих  целях  в  тренировочные  занятия
включаются  упражнения на  развитие  силы,  быстроты,  гибкости,  ловкости,
скоростных  качеств,  общей  выносливости.  Общеразвивающие  упражнения
должны  быть  направлены  на  всестороннее  физическое  развитие
обучающихся:  равномерное  развитие  мышечной  системы,  укрепление
опорно-двигательного аппарата координации движений и умений сохранять
равномерное, а также улучшение функции сердечно-сосудистой системы и
органов  дыхания.  Физические  упражнения  усиливают  кровообращение  в
мышцах,  которые  подвергаются  в  данный момент  нагрузке,  способствуют
увеличению мышечной силы, помогают восстановить или увеличить объем
движения в суставах. 
            Упражнения без предметов и с предметами. 
Для  рук.  Движения  руками  в  различных  плоскостях  и  направлениях  в
различном  темпе.  В  различных  положениях  (стоя,  сидя,  лежа)
одновременные,  попеременные и  последовательные  движения в  плечевых,
локтевых  и  запястных  суставах  (сгибание  и  разгибание,  отведение  и
приведение,  маховые  и  круговые  движения).  В  упоре  лежа  сгибание  рук,
отталкивание и др. Упражнения с эспандером и эластичной резиной. 
Для  туловища.  Упражнения  на  формирование  правильной  осанки.  В
различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад.  Круговые движения
туловищем.  В  положении  лежа  лицом  вниз  —  прогибание  с  различными
положениями и движениями руками и ногами. Из положения лежа на спине
18  —  поднимание  рук  и  ног  поочередно  и  одновременно,  поднимание  и
медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от
пола.  В  различных  стойках  —  наклоны  вперед,  в  стороны,  назад  с
различными  положениями  и  движениями  руками,  с  использованием
отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. В положении лежа
лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из положения лежа
на спине, ноги закреплены, поднимание туловища. 
Для  ног.  Из  основной стойки — различные  движения прямой и  согнутой
ногой,  приседания  на  двух  и  одной  ноге.  Маховые  движения,  выпады,
выпады  с  дополнительными  пружинящими  движениями,  поднимание  на
носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в движении на одной и



двух  ногах.  Прыжки  через  гимнастическую  скамейку  на  месте  и  с
продвижением вперед в равномерном и переменном темпе. 
Круговые движения плеч. Руки в стороны параллельно полу. Пальцы 
вытянуты. Совершаются небольшие круги пальцами, вращая руки в 
плечевых суставах. Постепенно необходимо увеличивать круги, затем 
уменьшайте их. Повторяется три раза в одном направлении и три раза в 
другом, каждый раз опуская руки по бокам в перерыве.

Тема 2. Специальная физическая подготовка
Практика.Освоение навыков СФП. Выполнение упражнений.

Тема 3. Технико-тактическая подготовка 
Практика.
Техническая подготовка: 

 Основные стойки в боксе.
Удары в боксе и защита от них.
Передвижения в боксе.
 Обманные (ложные) действия боксера .

 Основные стойки в боксе. 
         Стойка в боксе для начинающих должна соответствовать нескольким
правилам.  Основным из  них является  отсутствие  дискомфорта  в  процессе
ведения боя и обеспечение хорошей видимости противника. Положение рук
и  ног  выставляется  так,  чтобы  по  возможности  вести  максимально
эффективные наступательные или оборонительные действия. Стойки в боксе
– левая,  правая,  фронтальная – оттачиваются годами,  потому гарантируют
легкость перемещения и равновесие тела на протяжении поединка.
        Левосторонняя стойка: особенности
        Классическая стойка в боксе (она же левосторонняя) выполняется в виде
креста.  Для  новичков  тренеры  специально  рисуют  пересекающиеся  под
прямым углом линии, после чего «вручную» располагают корпус. Стойка при
таком варианте предусматривает выдвижение левой ноги чуть вперед, при
этом до 60% массы спортсмена приходится на правую опорную конечность.
Правая рука находится чуть позади, готовая в любой момент нанести удар,
либо прикрыть голову при защите.
         Особенность стойки в боксе для правши – это прикрытие грудной
клетки и солнечного сплетения, в частности левой рукой. Высоко поднятая
перчатка  также позволяет  быстро  прикрыть  подбородок,  не  теряя  из  поля
зрения  противника.  Постоянно  согнутые  в  коленях  ноги  обеспечивают
легкость маневрирования и возможность «подсаживаться» под оппонента.
         Правосторонняя стойка: особенности
         Стойка  левши  в  боксе  (она  же  правосторонняя)  предполагает
выдвижение правой ноги чуть вперед, а основная масса остается на левой.
Опять  же,  левая  рука  находится  чуть  позади,  готовая  в  любой  момент



нанести удар по противнику или подняться к подбородку для защиты. Когда
масса тела переносится на переднюю ногу, это дает возможность эффективно
использовать  уклоны  корпуса  и  работать  в  «оттяжке»,  стремительно
разрывая дистанцию.
         Левая стойка в боксе также имеет несколько особенностей, в частности
оптимальным  расстоянием  между  ног  считается  ширина  плеч.  Корпус
должен быть немного отклонен назад.  Расположение левой руки –  строго
возле  грудной  клетки,  что  позволяет  защитить  солнечное  сплетение.
Левостороння  стойка  в  боксе  оптимальна  для  контратак,  однако  при
нанесении  ударов  спортсмен  может  легко  потерять  равновесие.  Для
нивелирования преимуществ противники левшей переходят в ближний бой,
где внезапность атак теряется.
           Фронтальная стойка
           Фронтальная стойка в боксе создается за счет расположения ног на
ширине плеч, а масса спортсмена равномерно распределена по двум ногам.
Ее  легко  освоить,  поэтому начинающие бойцы первым делом разучивают
такое положение тела. Удары в боксе при фронтальной стойке наносятся с
ближней дистанции, например, в клинче или при работе в углу ринга.
           Согнутые в коленях ноги и опущенная голова позволяет быстро
«подсаживаться» и целиться в подбородок оппонента.  Примечательно,  что
такая  стойка  ног  в  боксе  легко  меняется  на  правостороннюю  или
левостороннюю:  достаточно  отставить  требуемую  конечность  назад,
повернуть туловище, выдвинуть одну из рук вперед.
     Удары в боксе и защита от них.

    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.  Трёх  и  четырёхударные
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; 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.  Трёх  и  четырёхударные  комбинации ударами
снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них.

Одиночные боковые удары и защиты от них  скорости их выполнения.
Важнейшим условием для выполнения быстрого движения  является умение
предварительно  расслабить  основные  группы  мышц,  участвующие  в  нём.
Кроме того, выполнение движения на большой скорости неразрывно связано
с силой мышц, выполняющих его.

Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений
специальной  физической  подготовки,  когда  специфические  боксёрские
движения  (удары)  выполняются  в  усложнённых  (применение  тяжестей,
сопротивлений) условиях.

Боксёры  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 трёх и четырёх и более
ударов с определённым чередованием рук.



За щиты
При  совершенствовании  защитных  действий  решаются  задачи:

Изучения  и  совершенствования  всего  арсенала  защитных  действий;
Обеспечение  надёжности  защит,  подбором  их  комбинаций;  обеспечение
активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной
защиты к контратаке и атаке.

Эффективность защитных действий зависит от:
1. Умения  прогнозировать  нападающие  действия  соперника,

предугадывая  их  развитие,  а  также  способы,  которыми  может  быть
реализовано собственная атака.

2. Умения  опередить  действие  соперника  организацией
противодействия в виде использования защитных приёмов.
При  совершенствовании  защитных  действий  необходимо  сохранить

общие принципы движения:
1. Активная  работа  ног,  направленная  на  перемещение  тела  и
сохранение устойчивости.
2. Активная  работа  туловища,  направленная  на  уклоне  от  ударов
соперника.
3. 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

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.
         Передвижения в боксе.
          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.
        Обманные (ложные) действия боксера. 
           Подготовительные тактические действия бывают разведывательными
и ложными. Разведывательные действия позволяют выявить особенности и
намерения соперника. Если противник неизвестен, что в профессиональном
боксе бывает редко, то разведывательные действия становятся единственным
источником добычи информации в начале боя. С их помощью можно собрать
информацию  о  физической  форме  противника  (например,  о  быстроте
реакции),  о  технике  и  о  тактических  намерениях.  Получив  необходимую
информацию,  боксер  принимает  тактические  решения  для  будущего
поединка. Разведывательные действия осуществляются с помощью ложных
действий и разведки боем. Ложные действия (финты) имеют целью ввести
соперника  в  заблуждение,  выявить  его  уязвимые  места  при  помощи
имитации какого-либо приема. 
           Способы осуществления ложных действий: 
-удары не доведенные до цели;
-уклоны, отклоны, нырки;
-шаги, скачки, приседания; 
-удар с шумным выходом и без него; 
-концентрация  и  направление  взгляда  на  одном месте,  а  удар  по  другому
месту.
          Умение в совершенстве использовать ложные — разведывательные
действия  говорит  о  высоком  классе  боксера.  История  помнит  огромное
количество  примеров,  когда  ложные  действия  позволяли  добиться  в  бою
преимущества.

Тема 4. Текущее тестирование 
Теория.  Физическое  состояние  и  работоспособность  спортсмена

постоянно  изменяются  под  влиянием  различных  воздействий:
тренировочных занятий, соревнований и других факторов. Поэтому оценка
текущего  состояния  боксера  дает  возможность  рационально  строить
тренировочный  процесс  и  избегать  травм,  перетренированности,
заболеваний.

Практика. Сдача контрольных нормативов. 

Проведение  итоговой  аттестации  по  программе  проводится  с  целью
установления  соответствия  результатов  освоения  данной  программы
заявленным  целям  и  планируемым  результатам  обучения;  соответствия
процесса организации и осуществления данной программы установленным
требованиям к порядку и условиям реализации программ.

Тестирование  общей  физической  и  специальной  физической
подготовленности, как правило, осуществляется два раза в год.



Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей 

физической и специальной физической подготовки.

Виды 
тестов

бал
л

Количество лет
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Бег 30 м. 
(сек)

5 5.4 5.1 5.0 5.0 4.9 4.8 4.7 4.5 4.4 4.3 4.2
4 5.8 5.5 5.4 5.3 5.2 5.1 5.0 4.7 4.6 4.5 4.4
3 6.2 5.9 5.8 5.7 5.6 5.5 5.4 5.1 4.9 4.8 4.6

Бег 1000м.
(сек)

5 5.35 5.20 5.00 4.50 4.35 4.20 4.00 3.50 3.45 3.25 3.20
4 6.00 5.50 5.30 5.20 5.00 4.50 4.30 4.20 4.00 3.50 3.40
3 6.40 6.20 6.10 5.50 5.40 5.20 5.10 5.00 4.40 4.30 4.20

Прыжок в 
длину с 
места (см)

5 155 165 170 180 190 195 215 230 245 260 270
4 145 150 155 170 180 185 200 215 230 245 255
3 135 140 145 155 160 165 170 180 210 220 230

Подтягиван
ие из виса 
на перекла 
дине (раз)

5 5 6 7 8 9 11 12 13 14 15 16
4 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
3 1 2 2 3 3 4 5 7 9 10 11

• Бег на 30, 1000м   выполняется на дорожке стадиона  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
0,1с.

• 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.

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 двух попыток в сантиметрах.

Контрольные нормативы по ОФП (мальчики, юноши)

Контрольные нормативы по ОФП (девочки, девушки)

Виды тестов ба
лл

Количество лет
10 11 12 13 14 15 16 17 18

Бег 30 м. (сек) 5 5.2 5.1 5.0 5.0 4.9 4.9 4.8 4.7 4.6
4 5.6 5.4 5.3 5.2 5.2 5.0 5.0 4.9 4.8
3 6.0 5.9 5.8 5.7 5.6 5.4 5.3 5.2 5.1

Бег  1000м.
(сек)

5 5.20 5.10 4.55 4.45 4.30 4.15 4.10 4.00 3.50
4 5.50 5.35 5.20 5.15 5.00 4.40 4.30 4.25 4.15



3 6.30 6.15 5.50 5.40 5.25 5.15 4.55 4.40 4.30
Прыжок  в
длину  с  места
(см)

5 150 160 170 180 190 200 210 215 220
4 140 145 155 165 170 190 200 205 215
3 130 135 145 155 165 170 185 195 200

Отжимание
(раз)

5 11 13 15 18 20 23 25 28 28
4 7 9 11 13 15 17 19 20 20
3 4 5 7 9 10 10 11 12 12

Тема 5. Участие в соревнованиях 
Теория. Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях,

первый опыт соревновательной практики формируется в ДЮСШ. После 3
месяцев  занятий  возможно  участие  в  физкультурно-спортивных
мероприятиях среди новичков. Учащихся в соревнованиях нужно нацеливать
на  демонстрацию  социально-ценностных  качеств  личности,  мужества,
инициативы,  смелости,  коллективизма,  дружелюбия  по  отношению  к
товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником. 

Практика. Участие в соревнованиях согласно календарного плана.

Тема 6. Теоретическая подготовка
Теория:   Личная  гигиена,  гигиенические  требования  к  спортивной

одежде и обуви, местам занятий и оборудованию. Временные ограничения и
противопоказания  занятиям  видами  спорта,  предупреждение  травм  при
физкультурно-  спортивных  занятиях,  доврачебная  помощь  пострадавшим.
Использование естественных сил природы в целях закаливания организма.
Врачебный контроль и самоконтроль. Развитие бокса в России и за рубежом.
Правила. Понятие ОФП. Функции ОФП. Значение двигательной активности в
укреплении  здоровья,  физического  развития  и  подготовленности,  в
воспитании людей. Режим дня и питания. Гигиена тренировочного процесса.
Понятие СФП.. Функции СФП.

Практика:  Проведение бесед  с  врачами,  научными  работниками;
просмотр и прослушивание кино, радио, телевидения. Проведение тестов и
контроль за дневником.

Личностные  результаты  освоения  дополнительной
общеразвивающей программы: 

1. Адаптация ребенка к условиям детско-взрослой общности; 
2. Удовлетворенность  ребенком  своей  деятельностью  в

объединении дополнительного образования, самореализация; 
3. Повышение творческой активности ребенка,  

проявление инициативы и любознательности; 
4. Формирование ценностных ориентаций; 



5. Формирование мотивов к конструктивному  
взаимодействию и сотрудничеству со 

сверстниками и педагогами; 
6. Навыки в изложении своих мыслей, взглядов; 
7. Навыки конструктивного взаимодействия в  

конфликтных ситуациях, толерантное отношение; 
8. Развитие  жизненных,  социальных  компетенций,  таких  как:

автономность  (способность  делать  выбор  и  контролировать  личную  и
общественную  жизнь);  ответственность  (способность  принимать
ответственность  за  свои  действия  и  их  последействия);  мировоззрение
(следование  социально  значимым  ценностям);  социальный  интерес
(способность  интересоваться  другими  и  принимать  участие  в  их  жизни;
готовность  к  сотрудничеству  и  помощи  даже  при  неблагоприятных  и
затруднительных  обстоятельствах;  склонность  человека  давать  другим
больше,  чем  требовать);  патриотизм  и  гражданская  позиция  (проявление
гражданско-патриотических  чувств);  культура  целеполагания  (умение
ставить цели и их достигать, не ущемляя прав и свобод окружающих людей);
умение "презентовать" себя. 



3. Комплекс организационно-педагогических условий

3.1 Календарный учебный график 

Учебный план-график
для  СОГ на 46 недель – 2023 – 2024 уч. г. (в часах)

Часы Сентябр
ь

Октябр
ь 

Ноябр
ь 

Декабр
ь 

Январ
ь 

Феврал
ь 

Мар
т 

Апрел
ь 

Ма
й 

Июн
ь 

Июл
ь 

Теоретическая 
подготовка

10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

История развития 
бокса

1 1

Место и роль 
физической культуры 
и спорта в 
современном 
обществе

1 1

Основы 
законодательства в 
сфере физической 
культуры и спорта

1 1

Основы спортивной 
подготовки

1 1

Строение и функции 
организма человека

1 1



Гигиенические 
знания, умения и 
навыки

1 1

Режим дня, 
закаливание 
организма, здоровый 
образ жизни

1 1

Основы спортивного 
питания

1 1

Требования к 
оборудованию, 
инвентарю, 
спортивной 
экипировке

1 1

Требования техники 
безопасности при 
занятиях по боксу

1 1

Общая физическая 
подготовка

156 14 14 14 14 18 13 14 15 18 13 9

Развитие основных 
физических качеств 
(гибкости, быстроты, 
силы, координации, 
выносливости) и их 
гармоничное 
сочетание в 
избранном виде 
спорта

82 8 8 8 8 8 7 8 9 8 7 3



Освоение комплексов 
физических 
упражнений

37 3 3 3 3 5 3 3 3 5 3 3

Укрепление здоровья, 
повышение уровня 
физической 
работоспособности и 
функциональных 
возможностей 
организма (навыки из 
других видов спорта)

37 3 3 3 3 5 3 3 3 5 3 3

Технико-
тактическая 
подготовка 

190 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 10

Овладение основами 
техники бокса

95 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 5

Овладение основами 
тактики 
бокса(индивидуальны
е, групповые, и 
командные 
тактические действия)

95 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 5

Участие в 
спортивных 
соревнованиях

по 
план
у 

Текущее 
тестирование

6 2 2 2



Специальная 
физическая 
подготовка

190 17 19 19 19 15 18 19 18 15 18 13

Развитие скоростно-
силовых качеств и 
специальной 
выносливости

75 7 7 7 7 6 8 7 7 7 7 5

Повышение 
индивидуального 
мастерства

60 5 6 6 6 5 5 6 6 4 6 5

Повышение уровня 
специальной 
физической и 
функциональной 
подготовленности

55 5 6 6 6 4 5 6 5 4 5 3

Общее количество 
часов

552 52 52 52  52 54 50 52 52 54 50 32





II.  КОМПЛЕКС  ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ
УСЛОВИЙ

Календарно – тематическое планирование для СОГ.

Количество учебных недель: 46

Сроки учебных периодов: с 01.09.2023 по 21.07.2024г.

№
занят
ия

Тема занятия
Кол-во
часов

1 Введение. Техника безопасности на занятиях по боксу. 2
2 Понятие техническая  подготовка 2
3 Основные термины  технической подго товки 2
4 Классификация тех нических действий 2
5 Обучение боевой  стойке и передвижению в ней 2
6 Обучение левому  прямому удару с места 2
7 Обучение правому  прямому удару с ме ста

Текущее тестирование
2

8 Обучение левому прямому удару с шагом вперед 2
9 Обучение левому прямому удару с шагом назад 2
10 Обучение правому прямому удару с шагом вперед 2
11 Обучение правому прямому удару с шагом назад 2
12 Обучение «двойке» с места 2
13 Обучение «двойке» с шагом вперед 2
14 Обучение «двойке» с назад 2
15 Обучение защите шагом назад 2
16 Обучение защите ша гом в сторону 2
17 Обучение защите под ставкой 2
18 Обучение защите сби вом 2
19 Обучение защите уклоном влево 2
20 Обучение защите уклоном вправо 2
21 Обучение правому прямому удару в корпус 2
22 Обучение левому прямому удару в корпус 2
23 Обучение правому прямому удару в корпус с шагом вперед 2
24 Обучение левому прямому удару в корпус с шагом вперед 2
25 Совершенствование прямых ударов с ме ста 2
26 Совершенствование прямых ударов с шагом 2
27 Совершенствование защитных действий 2
28 Обучение боковым ударам с места 2
29 Обучение боковым ударам с шагом 2
30 Обучение ударам снизу с места 2
31 Обучение защиты «нырком» 2



32 Обучение защиты «нырком»
История развития бокса

2

33 Понятие тактическая           подготовка 2
34 Основные тактические приемы и манеры ведения боя 2
35 Обучение ведению боя на дальней дистанции 2
36 Обучение ведению боя на средней дистанции 2
37 Обучение ведению боя на ближней дистанции 2
38 Обучение ведению боя в атакующей форме 2
39 Обучение ведению боя в контратаке 2
40 Обучение ведению  боя навстречу 2
41 Обучение ведению боя во встречной контратаке 2
42 Совершенствование ведения боя на даль ней дистанции 2
43 Совершенствование ведения боя на средней дистанции 2
44 Совершенствование ведения боя на ближ ней дистанции 2
45 Совершенствование ведения боя в атаку ющей форме 2
46 Совершенствование ведения боя в контр- атаке 2
47 Совершенствование ведения боя навстречу 2
48 Укрепление мышц   плечевого пояса 2
49 Укрепление мышц спины 2
50 Укрепление мышц  брюшного пресса 2
51 Укрепление мышц ног 2
52 Развитие динамиче ской силы 2
53 Развитие статической силы 2
54 Укрепление мышц рук 2
55 Развитие двуглавой   мышцы рук 2
56 Развитие треглавой    мышцы рук 2
57 Обучение броска через спину при обоюдно крестовом захвате 2
58 Развитие двуглавой   мышцы рук 

Место  и  роль  физической культуры и спорта  в  современном
обществе

2

59 Развитие широчайшей  мышцы спины 2
60 Укрепление мышц поясницы 2
61 Укрепление косых  мышц пресса 2
62 Развитие мышц передней поверхности  бедра 2
63 Развитие икроножных  мышц 2
64 Развитие мышц задней  поверхности бедра 2
65 Развитие грудных  мышц 2
66 Развитие взрывной  силы 2
67 Укрепление мышц кисти 2
68 Развитие выносливости 2
69 Развитие мышц плеча 2
70 Укрепление мышц  шеи 2
71 Развитие взрывной   силы ног 2



72 Развитие взрывной  силы рук 2
73 Развитие дельтовидной мышцы 2
74 Развитие трапецие-видной мышцы 2
75 Обучение правому прямому удару в корпус с шагом вперед 2
76 Обучение левому прямому удару в корпус с шагом вперед 2
77 Совершенствование прямых ударов с ме ста 2
78 Совершенствование прямых ударов с ша гом 2
79 Совершенствование защитных действий 2
80 Обучение боковым ударам с места 2
81 Обучение боковым ударам с шагом 2
82 Обучение ударам снизу с места 2
83 Развитие взрывной силы рук

Основы  законодательства  в  сфере  физической  культуры  и
спорта

2

84 Обучение защиты  «нырком» 2
85 Обучение ведению   боя на дальней дистанции 2
86 Обучение ведению  боя на средней дистанции 2
87 Обучение ведению  боя на ближней дистанции 2
88 Обучение ведению боя в атакующей форме 2
89 Обучение ведению   боя в контратаке 2
90 Обучение правому прямому удару в корпус 2
91 Обучение левому прямому удару в корпус 2
92 Обучение правому  прямому удару в корпус с шагом вперед 2
93 Обучение левому  прямому удару в корпус с шагом вперед 2
94 Совершенствование  прямых ударов с ме ста 2
95 Совершенствование  прямых ударов с ша гом 2
96 Совершенствование  защитных действий 2
97 Обучение боковым  ударам с места 2
98 Обучение боковым  ударам с шагом 2
99 Обучение ударам снизу с места 2
100 Обучение защиты «нырком» 2
101 Обучение правому прямому удару в корпус 2
102 Обучение левому прямому удару в корпус 2
103 Обучение правому  прямому удару в корпус с шагом вперед 2
104 Совершенствование защитных действий

Основы спортивной подготовки
2

105 Обучение правому прямому удару в корпус с шагом вперед 2
106 Развитие взрывной силы

Текущее тестирование
2

107 Обучение левому  прямому удару в корпус с шагом вперед 2
108 Совершенствование прямых ударов с места 2
109 Совершенствование прямых ударов с шагом 2
110 Совершенствование  защитных действий 2



111 Обучение боковым ударам с места 2
112 Обучение боковым ударам с шагом 2
113 Обучение ударам снизу с места 2
114 Обучение защиты  «нырком» 2
115 Обучение правому прямому удару в корпус 2
116 Обучение левому прямому удару в корпус 2
117 Обучение правому прямому удару в корпус с шагом вперед 2
118 Обучение левому прямому удару в корпус с шагом вперед 2
119 Совершенствование прямых ударов с ме- ста 2
120 Совершенствование прямых ударов с шагом 2
121 Совершенствование  защитных действий 2
122 Обучение боковым  ударам с места 2
123 Обучение боковым  ударам с шагом 2
124 Обучение ударам снизу с места 2
125 Обучение защиты «нырком» 2
126 Совершенствование ведения боя в атакующей форме 2
127 Совершенствование ведения боя в контр- атаке 2
128 Совершенствование ведения боя навстречу 2
129 Укрепление мышц  плечевого пояса 2
130 Укрепление мышц  спины 2
131 Укрепление мышц  брюшного пресса 2
132 Укрепление мышц ног 2
133 Развитие динамической силы 2
134 Развитие статической  силы 2
135 Укрепление мышц рук 2
136 Обучение защиты «нырком» 2
137 Укрепление мышц ног

Строение и функции организма человека
2

138 Совершенствование ведения боя в атакующей форме 2
139 Совершенствование ведения боя в контр- атаке 2
140 Совершенствование ведения боя навстречу 2
141 Укрепление мышц  плечевого пояса 2
142 Укрепление мышц  спины 2
143 Укрепление мышц   брюшного пресса 2
144 Укрепление мышц ног 2
145 Развитие динамической силы 2
146 Обучение боевой стойке и передвижению в ней 2
147 Обучение левому прямому удару с места 2
148 Обучение правому прямому удару с ме ста 2
149 Обучение левому прямому удару с шагом вперед 2
150 Обучение левому прямому удару с шагом назад 2
151 Обучение правому прямому удару с шагом вперед 2
152 Обучение правому прямому удару с шагом назад 2



153 Обучение «двойке» с места 2
154 Обучение «двойке» с  шагом вперед 2
155 Обучение «двойке» с  назад 2
156 Обучение защите шагом назад 2
157 Обучение защите шагом в сторону 2
158 Обучение защите подставкой 2
159 Обучение защите с би вом 2
160 Обучение защите   уклоном влево 2
161 Обучение защите   уклоном вправо 2
162 Обучение правому прямому удару в корпус 2
163 Обучение левому прямому удару в корпус 2
164 Обучение правому прямому удару в корпус с шагом вперед 2
165 Обучение левому прямому удару в корпус с шагом вперед 2
166 Совершенствование прямых ударов с ме ста 2
167 Совершенствование прямых ударов с ша гом 2
168 Совершенствование  защитных действий 2
169 Обучение боковым   ударам с места 2
170 Обучение боковым  ударам с шагом 2
171 Обучение ударам снизу с места 2
172 Обучение защиты «нырком» 2
173 Понятие тактическая  подготовка 2
174 Основные тактические  приемы и манеры ведения боя 2
175 Обучение ведению  боя на дальней дистанции 2
176 Обучение ведению  боя на средней дистанции 2
177 Обучение ведению  боя на ближней дистанции 2
178 Обучение ведению  боя в атакующей форме 2
179 Обучение ведению  боя в контратаке 2
180 Обучение ведению  боя навстречу 2
181 Обучение ведению боя во встречной контратаке 2
182 Совершенствование ведения боя на даль ней дистанции 2
183 Совершенствование ведения боя на сред ней дистанции 2
184 Совершенствование ведения боя на ближней дистанции 2
185 Совершенствование ведения боя в атакующей форме 2
186 Совершенствование ведения боя в контр- атаке 2
187 Совершенствование ведения боя навстречу 2
188 Укрепление мышц   плечевого пояса 2
189 Укрепление мышц  спины 2
190 Укрепление мышц  брюшного пресса 2
191 Укрепление мышц ног 2
192 Развитие динамической силы 2
193 Развитие статической  силы 2
194 Укрепление мышц рук 2
195 Развитие двуглавой  мышцы рук 2



196 Развитие треглавой  мышцы рук 2
197 Развитие широчайшей  мышцы спины 2
198 Укрепление мышц поясницы 2
199 Укрепление косых  мышц пресса 2
200 Развитие мышц передней поверхности  бедра 2
201 Развитие икроножных  мышц 2
202 Развитие мышц задней   поверхности бедра 2
203 Развитие грудных  мышц 2
204 Развитие взрывной  силы 2
205 Укрепление мышц кисти 2
206 Развитие выносливости 2
207 Развитие мышц плеча 2
208 Укрепление мышц  шеи 2
209 Развитие взрывной силы ног

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
2

210 Развитие взрывной силы рук 2
211 Развитие дельтовидной мышцы 2
212 Развитие трапециевидной мышцы 2
213 Развитие взрывной силы ног 2
214 Обучение правому прямому удару с места 2
215 Обучение левому прямому удару с шагом вперед 2
216 Обучение левому прямому удару с шагом назад 2
217 Обучение правому прямому удару с шагом вперед 2
218 Обучение правому прямому удару с шагом назад 2
219 Обучение «двойке» с  места 2
220 Обучение «двойке» с шагом вперед 2
221 Обучение «двойке» с назад 2
222 Обучение защите шагом назад 2
223 Обучение защите шагом в сторону 2
224 Обучение защите под ставкой 2
225 Обучение защите сбивом 2
226 Обучение защите  уклоном влево 2
227 Обучение защите  уклоном вправо 2
228 Обучение правому  прямому удару в корпус 2
229 Обучение левому  прямому удару в корпус 2
230 Обучение правому  прямому удару в корпус с шагом вперед 2
231 Обучение левому  прямому удару в корпус с шагом вперед 2
232 Совершенствование прямых ударов с места 2
233 Совершенствование прямых ударов с шагом 2
234 Совершенствование прямых ударов с места 2
235 Совершенствование прямых ударов с шагом 2
236 Развитие взрывной силы 

Основы спортивного питания
2



237 Развитие ловкости, быстроты 2
238 Развитие взрывной силы 2
239 Текущее тестирование 2
240 Совершенствование  защитных действий 2
241 Обучение боковым  ударам с места 2
242 Обучение боковым  ударам с шагом 2
243 Обучение ударам снизу с места 2
244 Обучение защиты «нырком» 2
245 Понятие тактическая  подготовка 2
246 Основные тактические  приемы и манеры ведения боя 2
247 Обучение ведению  боя на дальней дистанции 2
248 Обучение ведению боя на средней дистанции 2
249 Обучение ведению боя на ближней дистанции 2
250 Совершенствование броска через плечи 2
251 Совершенствование защитных действии 

Требования  к  оборудованию,  инвентарю,  спортивной
экипировке

2

252 Обучение ведению  боя в атакующей форме 2
253 Обучение ведению  боя в контратаке 2
254 Обучение ведению  боя навстречу 2
255 Обучение ведению  боя во встречной контратаке 2
256 Совершенствование ведения боя на дальней дистанции 2
257 Совершенствование ведения боя на средней дистанции 2
258 Совершенствование ведения боя на ближней дистанции 2
259 Совершенствование ведения боя в атакующей форме 2
260 Совершенствование ведения боя в контр- атаке 2
261 Совершенствование ведения боя навстречу 2
262 Укрепление мышц  плечевого пояса 2
263 Укрепление мышц  спины 2
264 Укрепление мышц  брюшного пресса 2
265 Укрепление мышц ног 2
266 Развитие динамической силы 2
267 Развитие статической  силы 2
268 Укрепление мышц рук 2
269 Развитие двуглавой  мышцы рук 2
270 Развитие треглавой  мышцы рук 2
271 Развитие широчайшей мышцы спины 2
272 Укрепление мышц поясницы 2
273 Укрепление косых  мышц пресса 2
274 Развитие икроножных  мышц 2
275 Развитие мышц задней  поверхности бедра 2
276 Развитие грудных  мышц 2

ИТОГО 552



3.2 Условия реализации программы

Для успешной реализации программы имеется: 
материально-техническое обеспечение: 
 спортивный зал; 

 кабинет для проведения теоретических занятий;

  татами 9*9; 

 скакалки;  механические и резиновые эспандеры;

  блоки с грузами; 

 набивные мячи;  штанги, гантели, гири; 

 тренажеры для развития различных мышечных групп;  перекладина; 

 угольник  для  развития  силы  мышц  рук  и  плечевого  пояса;  
отягощения (манжеты) для рук и ног.

 К  снарядам,  наиболее  часто  применяемым  в  практике  подготовки
боксеров:

  мешок боксерский – 9 шт; 

 насыпная груша; 

 настенная подушка; 

 лапы.

 Информационное обеспечение: 

 методические пособия по боксу, спортивным играм, методике занятий
и тренировок; 

 правила проведения соревнований;

  инструкции по технике безопасности; 

 разработанные и утверждённые тесты и нормативы по контролю ОФП,
технической, тактической и теоретической подготовок.

 При  дистанционном  обучении  должно  обеспечиваться  каждому
обучающемуся  возможность  доступа  к  средствам  ДОТ,  в  т.ч.  к
образовательной онлайн-платформе, в качестве основного информационного
ресурса, а также осуществляться учебно-методическая помощь обучающимся
через  консультации  педагогов  как  при  непосредственном  взаимодействии
педагога с обучающимися, так и опосредованно.



3.3.Форма контроля

Формой подведения итогов являются: контрольные упражнения и игры,
тесты,  сдача  нормативов,  соревнования.  Оценке  подлежит  уровень
теоретических знаний, технической и физической подготовки. При обучении
элементам результат оценивается по схеме "сделал - не сделал" ("получилось
-  не  получилось").  Эффективность  обучения  может  определяться  и
количественно  -  "сделал  столько-то  раз".  Оценка  результатов  может
проводиться  на  контрольном  или  соревновательном  занятии.  Если
оценивается минимальный достигнутый уровень физической подготовки, то
устанавливается  ряд  контрольных  упражнений,  тестов,  оцениваемых  в
соответствующих  единицах  (секундах,  метрах,  количестве  раз,  или  в
процентах от исходного уровня).

3.4. Оценочные и методические  материалы

Основной показатель работы дополнительной программы - выполнение
в  конце  года  программных  требований  по  уровню  подготовленности
занимающихся,  выраженных  в  количественно-  качественных  показателях
технической,  тактической,  физической,  интегральной,  теоретической
подготовленности, физического развития.

Диагностика  результатов  проводится  в  виде  тестов  и  контрольных
упражнений.

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно-
тренировочного цикла.

Подготовка  юного  боксера  осуществляется  путем  обучения  и
тренировки,  которые  являются  единым  педагогическим  процессом,
направленным на формирование и  закрепление определенных навыков,  на
достижение  оптимального  уровня  физического  развития.  Успешное
осуществление учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении

принципа единства всех сторон подготовки, а именно, общефизической,
специальной физической, технической, тактической и морально-волевой.

Успешное  решение  учебно-тренировочных  задач  возможно  при
использовании  двух  групп  методов:  общепедагогических  и  спортивных.
Общепедагогические  или  дидактические  методы  включают  метод
наглядности,  систематичности,  доступности,  индивидуализации  обучения
при единстве требований, метод опережающего развития физических качеств
по отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных
элементов,  метод  соразмерности,  т.е.  оптимального  и  сбалансированного
развития физических качеств.

Спортивные методы включаются:

метод непрерывности и цикличности учебно- тренировочного процесса;

метод максимальности и постепенности повышения требований;



метод волнообразности динамики тренировочных нагрузок;

метод моделирования соревновательной деятельности в тренировочном
процессе.

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему,
то или иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно
закрепляя  объяснения  показом  наглядного  материала  и  показом  приемов
работы. 

Практические занятия – основная форма работы с детьми, где умения
закрепляются,  в  ходе  повторения  –  совершенствуются  и  формируются
навыки.  Приобретенные  умения  и  навыки используются  обучающимися  в
соревновательной  деятельности  в  зависимости  от  сложившихся  и
меняющихся условий. Постановка задач, выбор средств и методов обучения
едины  по  отношению  ко  всем  занимающимся  при  условии  соблюдения
требований  индивидуального  подхода  и  глубокого  изучения  особенностей
каждого  занимающегося.  В  ходе  учебно-тренировочного  занятия
осуществляется  работа  сразу  по  нескольким  видам  подготовки.  Занятие
включает обязательно общую физическую подготовку, так же специальную
физическую  подготовку.  На  занятие  может  быть  осуществлена  работа  по
технической,  тактической  и  морально-волевой  подготовке  юных
спортсменов.  Разносторонняя  физическая  подготовка  проводится  на
протяжении  всего  учебно-  тренировочного  процесса.  Все  упражнения
делятся на общеразвивающие,  подготовительные,  подводящие и основные.
Общеразвивающие  и  подготовительные  упражнения  направлены
преимущественно на развитие функциональных особенностей организма,  а
подводящие  и  основные  –  на  формирование  технических  навыков  и
тактических  умений.  В  процессе  обучения  техническим  приемам
используется  сочетание  метода  целостного  разучивания  и  разучивания  по
частям.  Вначале  технический  прием  изучают  в  целом,  затем  переходят  к
составным частям и заключение снова возвращаются к выполнению действия
в целом. В процессе совершенствования техники происходит формирование
тактических  умений.  Распределение  времени  на  все  разделы  работы
осуществляется в соответствии с задачами каждого тренировочного занятия.

Методы организации и проведения образовательного процесса: 

Словесные методы:

 Описание

 Объяснение

 Рассказ

 Разбор

 Указание

 Команды и распоряжения, подсчёт



Наглядные методы:

 Показ упражнений и технических  приёмов

 Использование учебных наглядных пособий

Видео-фильмы, DVD, слайды

Практические методы:

 Метод упражнений

 Метод разучивания по частям

 Метод разучивания в целом

Соревновательный метод

Игровой метод

 Непосредственная помощь тренера-преподавателя.

Основные средства обучения:

 Общефизические упражнения

 Специальные физические упражнения

Подвижные и подготовительные игры.

По программе можно использовать следующие платформы и сервисы:
сетевой город, ZOOM, Googl Form, Skype, чаты в Viber и WatsUp., ВКонтакте
многие  другие;  цифровые  образовательные  ресурсы,  размещенные  на
образовательных  сайтах;  видеоконференции;  вебинары;  skype  –  общение;
email;  облачные  сервисы;  электронные  носители  мультимедийных
приложений;  электронные  пособия,  разработанные  с  учетом  требований
законодательства РФ об образовательной деятельности.
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