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РАЗДЕЛ 1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеразвивающая программа «Бокс» физкультурно-спортивной 

направленности базового уровня составлена на основе программ: «Типовая программа 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (тренировочный этап, этапы 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства).»/авторы-

составители: Корженевский А.Н., Кургузов Г.В. – М.: ФГБУ ФЦПСР 2021 – 235 с. «Бокс. 

Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.»/ авторы 

составители: Акопян А.О., Калмыков Е.В. и др. – М: Изд. «Советский спорт», 2010- 71 с. и 

в соответствии с основными нормативными документами:  

• Закон РФ "Об образовании"273 -ФЗ от 29.12.2012 (ред. от 29.12.2022);  

• «Концепции развития дополнительного образования до 2030», принятой 

распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 678-р. 

• Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г №196 «Об утверждении 

Порядка  

• организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

• Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648- 20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи". 

• Методические рекомендации по проектированию и дополнительных 

общеразвивающих программ в Московской области от 24.03.2016 №3597/21.  

Отличительной особенностью дополнительной общеразвивающей программы 

является обеспечение правильного подхода к обучению и воспитанию детей с учётом их 

возможностей, уважения их интересов, дает возможность учащимся раскрыть и 

усовершенствовать свои физические способности.  

Новизна программы заключается в том, что она опирается на понимание 

приоритетности воспитательной работы, в создании предпосылок для самовоспитания 

личностных качеств в разновозрастном коллективе и определении наиболее перспективных 

и нацеленных на результат обучающихся.  
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Актуальность программы.  
Обусловлена приоритетным направлением социально-экономического развития 

города Байконур и определяется запросом детей и их родителей, материально-технические 

условия, для реализации, которой имеются в ГБУ ДО СШ.  

Известно, что виды спорта, интегрирующие в себя различные способы двигательной 

активности и обладающие весомой зрелищной составляющей, представляют для детей и 

молодёжи повышенный интерес.  

Занятия боксом способствуют повышению самооценки, тренируясь в неформальной 

обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, 

ребёнок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по 

формированию логического мышления.  

Программа направлена на удовлетворение потребностей детей школьного возраста в 

активных формах двигательной деятельности, обеспечивает физическое, психическое и 

нравственное оздоровление обучающихся.  

Возрастные, половые и индивидуальные различия являются важнейшими 

причинами, которые определяют эффективность освоения отдельных элементов и приёмов 

техники бокса. 

Отличительная особенность программы: 

Программы состоит 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 

воспитанием здорового образа жизни, всестороннего подхода к воспитанию гармоничного 

человека. Ведущими ценностными приоритетами данной программы являются: 

демократизация учебно-воспитательного процесса, формирование здорового 6 образа 

жизни, саморазвитие личности, создание условий для педагогического творчества, поиск, 

поддержка и развитие детской спортивной одаренности посредством выбранного ими вида 

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

идеальное сочетание выносливости, силы и скорости. Программа предусматривает 

осуществление физкультурно-оздоровительной работы, направленной на физическое 

образование, разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники бокса, 

выборе спортивной специализации, выполнение контрольных нормативов спортивно 

оздоровительной группы. В программе определена общая последовательность изучения 

программного материала, отражена методическая часть реализации программы и система 

контроля. 
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Направленность: 
Физкультурно-спортивная (углубленный уровень). 

Срок реализации программы:  

3 года. 

Возраст обучающихся: 
Возраст детей, занимающихся по данной Программе, 12-18 лет, не имеющих умений 

и навыков в спортивном боксе.  

Условия формирования групп: 

Принимаются все желающие без предварительного отбора, имеющие медицинскую 

справку, свидетельствующую о том, что ребёнок может заниматься в спортивной секции.  

Каждый участник программы должен иметь право на стартовый доступ к любому из 

представленных уровней, которое реализуется через организацию условий и процедур 

оценки изначальной готовности участника (где определяется та или иная степень 

готовности к освоению содержания и материала заявленного участником уровня). 

Перевод на следующий год обучения (углубленный уровень) производится по итогам 

контрольных нормативов. 

Наполняемость групп:  
Наполняемость учебной группы составляет от 8 до 15 человек. Разница в возрасте детей в 

группе не должна превышать более 2 лет. 

Объем программы:  

Для обучающихся 12-14 лет – 222 часа в год; для обучающихся 15-16 лет – 296 часов в год; 

для обучающихся 17-18 лет – 370 часов в год. 

Режим занятий: 
Углубленный уровень программы предполагает углубленное изучение сведений в 

области выбранного направления физкультурно-спортивной деятельности, 

узкоспециализированных умений и двигательных навыков, основанных на технических 

элементах футбола, формирующих раннее профессиональное самоопределение в рамках 

содержательно-тематического плана, а также обеспечивающих возможность участия 

обучающихся в соревновательной деятельности различного уровня.  

Возраст для зачисления в группу: с 12 до 18 лет. 

Режим занятий и недельная учебная нагрузка зависит от возрастной категории детей: 

- обучающиеся 12-14 лет: допустимо до 3-х занятий в неделю, продолжительность 

одного учебно-тренировочного занятия 2 академический час, максимальная недельная 

нагрузка 6 часа;  
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- обучающиеся 15-16 лет: допустимо до 5 занятий в неделю, продолжительность 

одного учебно-тренировочного занятия 2 академический час, максимальная недельная 

нагрузка 10 часа. 

- обучающиеся 17-18 лет: допустимо до 5 занятий в неделю, продолжительность 

одного учебно-тренировочного занятия 2 академический час, максимальная недельная 

нагрузка 10 часа. 

0кончание учебно-тренировочных занятий: согласно расписанию, но не позднее 

20.00 часов.  

Во время осенних, зимних, весенних школьных каникул работа в учебно-

тренировочных группах организуется по плану спортивно-массовых мероприятий на 

учебный год. 

 

1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

Цель программы: 
Удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях 

физической культурой и спортом, укрепление здоровья, формирование культуры здорового 

и безопасного образа жизни; повышение уровня физической подготовленности и 

спортивных результатов создание условий для получения умений, навыков в области 

физической культуры и спорта, для дальнейшего освоения этапов спортивной подготовки. 

Задачи программы:  

Личностные: 

- Воспитывать дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

- Побуждать к оказанию бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с 

ними общего языка и общих интересов; 

- Акцентировать внимание на пропаганде здорового образа жизни обучающихся, 

осознанной потребности в разумном досуге; 

- Воспитывать патриотизм. 

- Обучать общению и взаимодействию со сверстниками на принципах самоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- Формировать у обучающихся ответственное отношение к своему здоровью и 

потребности в здоровом образе жизни; 

- Воспитывать силу воли посредством преодоления трудностей во время 

тренировочного и соревновательного процесса. 
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Предметные: 

- Мотивировать обучающихся к интенсивному тренировочному процессу;  

- Обучить владению индивидуальными и групповыми тактическими действиями. 

- Мотивировать к достижению стабильности боя в сложной соревновательной 

обстановке; 

- Повышать психологическую устойчивость к соревновательному стрессу, сдерживая 

импульсивность и необдуманные действия обучающихся;  

- Способствовать подготовленности обучающихся к выполнению разрядов. 

Метапредметные: 

- Корректировать ошибки при выполнении учебных заданий и знакомить со 

способами их исправления; 

- Способствовать организации самостоятельной деятельности обучающихся 

выбранным видом спорта с учетом требований безопасности, сохранности инвентаря, 

оборудования, организации места занятий;  

- Развивать физические качества: быстроту, ловкость, гибкость, выносливость 

- Развивать умение выстраивать взаимосвязь между затраченными усилиями и 

полученными результатами;  

- Воспитывать ответственность, требовательность к себе и другим, умения 

преодолевать трудности, проявлять самообладание. 

 

1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Учебный план: 

Учебный план – важнейшая часть образовательной программы, предъявляющая 

распределение содержания программы по разделам и темам с указанием количества 

учебных часов, в том числе на формы аттестации (контроля). 
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Учебный план 

1 год обучения (12-14 лет – 216 часов) 

2 года обучения (15-16 лет – 288 часов)  

3 года обучения (17-18 лет – 360 часов) 

 

 

 

1.3.2 Содержание учебного плана: 

1. Теория 

1.1.Знакомство с курсом программы: 

- инструктаж по технике безопасности; 

- первая помощь при травмах;  

№ 

п/
п 

Наименование 

разделов и тем 

Количество часов Формы контроля 

всего теоретических практических 

  12-14 

лет 

15-16 

лет 

17-18 

лет 

12-14 

лет 

15-16 

лет 

17-18 

лет 

12-14 

лет 

15-16 

лет 

17-18 

лет 
 

1. Теоретические основы 

1. Вводное занятие 2 2 2 1 1 1 1 1 1 Фронтальный 

2. История футбола 2 2 2 2 2 2    Фронтальный 

3. Гигиена 2 2 2 2 2 2    Фронтальный 

Всего часов 6 6 6 5 5 5 1 1 1  

2. Специальная физическая подготовка 

1. Формальная 
техника базового 

уровня  

37 47 60 7 8 9 30 39 51 Индивидуальный 

2. Техника-

тактическая 
подготовка 

37 50 65 6 9 10 31 41 55 Индивидуальный 

3. Спарринговая 
подготовка 

36 50 65 6 9 10 30 41 55 Индивидуальный 

Всего часов 110 147 190 19 26 29 91 121 161  

3. Общая физическая подготовка 

1. Развитие 
физических 

качеств: сила, 
гибкость, ловкость, 

выносливость, 
быстрота 

100 136 167 2 2 2 98 134 165 Комбинированный 

4. Контрольные 
испытания 

2 2 2 1 1 1 1 1 1 Индивидуальный 

5. Спортивные 
соревнования 

2 4 4    2 4 4 Индивидуальный 

6. Итоговое занятие 2 1 1    2 1 1 Комбинированный 

Всего часов 222 296 370 27 34 37 195 262 333  
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- режим спортсмена: (режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, 

способы закаливания); 

- экипировка спортсмена: боксерка, боксерская форма, шлем, перчатка, капа, бинт и 

бондаж (защита для паха). 

1.2. История развития бокса 

Бокс - является одним из олимпийских видов спорта с самой давней историей. 

Соревнования по этому виду единоборств, который тогда представлял собой обычные 

кулачные бои, входили еще в программу античных Олимпийских игр в Древней Греции. 

На современных Олимпиадах боксерские соревнования проходят с 1904 года, и с тех пор 

неизменно входили в программу всех Олимпийских игр за единственным исключением, 

когда бокс не был представлен на Играх-1912 в Стокгольме. За это время чемпионами и 

призерами Олимпиад становились такие великие спортсмены, как Мохаммед Али, 

Леннокс Люьис, Ласло Папп, Теофило Стивенсон, Феликс Савон, Рой Джонс, Оскар 
де ла Хойя и другие. 

Первые официально прописанные правила боксерских поединков как вида спорта 

появились в 1867 году в Англии, и их разработка связана с деятельностью маркиза 

Куинсберри, по имени которого они и были названы. Уже тогда было определено, что 

поединки состоят из раундов продолжительностью по три минуты, каждый боксер 

выходит на них из своего угла квадратного ринга, были сформулированы правила 

нокдаунов и нокаутов, а также запрет на удары соперника ногой и в область ниже пояса. То 

есть в очень большой степени большинство основных правил современного бокса 

происходит именно из того документа маркиза Куинсберри. 

Уже в начале ХХ века произошло разделение на профессиональный и 

любительский бокс. Правила их несколько отличались – количеством раундов, 

принципами выявления победителя (если он определялся по очкам), особенностями 

экипировки, допустимостью в профессиональном боксе ничейного исхода и некоторыми 

другими деталями. 

На первых для современного бокса Олимпийских играх 1904 года в американском 

Сент-Луисе медали были разыграны в семи весовых категориях, в соревнованиях 

участвовали 18 спортсменов, и все они представляли США. Так что именно представители 

команды хозяев заняли все места на пьедестале почета. Тем не менее, именно включение 

этого вида спорта в олимпийскую программу послужило мощным толчком к развитию 

любительского бокса. В 1924 году была создана Международная федерация боксеров-

любителей, тогда же прошел и первый чемпионат Европы. А вот единственным крупным 

https://olympics.com/ru/sports/boxing/
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соревнованием среди спортсменов всех континентов в любительском боксе долгие годы 

оставались именно Олимпийские игры. Первый чемпионат мира по этому виду спорта 

прошел лишь в 1974 году в Гаване, и с тех пор он проводится регулярно. 

1.2.  Основы гигиены и питания 

− Личная гигиена; 

− Гигиена одежды и обуви; 

− Гигиена боксерского зала; 

− Врачебный контроль; 

− Питание боксера; 

− Водно-солевой режим; 

− Особенности питания во время соревнований; 

− Боевой вес; 

− Потеря массы тела во время тренировки; 

− Питание во время регулирования «сгонки» массы тела; 

− Самоконтроль боксера. 

Личная гигиена. Личная гигиена включает гигиену тела (уход за кожей, полостью 

рта, волосами и т. п.), сна, питания, одежды, обуви, тренировки, соблюдение режима.  

2. Специальная физическая подготовка. 

2.1. Формальная техника начального уровня.  

Теория: Бокс – это не только игра силы, но и тактика, скорость, ловкость и, прежде 

всего, техника. Правильное выполнение технических приемов – это ключ к успешным 

действиям в ринге. В этой статье мы рассмотрим основные приемы и комбинации, 

используемые в боксе: 

Практика: 

− Основные удары; 

− Защитные приемы; 

− Комбинации; 

− Тактика и стратегия; 

2.2 Техника-тактическая подготовка: 
Теория: Изучение основных ударов, защитных приемов, комбинации, тактики и 

стратегии. Комбинации ударов – это серия ударов, направленных на разные части тела 

соперника. 
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Практика:  

− техника перемещение 

− техника защиты 

− техника контратаки 

− бой с тенью 

− Джеб (прямой удар передней рукой): Это быстрый и короткий удар, который 

часто используется для измерения дистанции или создания открытия для более сильных 

ударов. 

− Кросс (прямой удар задней рукой): Мощный удар, который часто следует за 

джебом в комбинациях. 

− Хук (боковой удар): Удар, который направлен вбок, в голову или тело 

соперника. Очень эффективен при ближнем бое. 

− Апперкот: Удар снизу вверх, направленный на подбородок или тело 

противника. 

− Блок: Используется для защиты от ударов соперника, при этом боксер 

закрывает уязвимые места руками или плечами. 

− Уклон: Быстрое движение головой или телом в сторону для избегания удара. 

− Отступление: Движение назад или вбок, чтобы уйти от удара или 

переориентироваться. 

− Клинч: Захват соперника руками для предотвращения его атак. 

− Джеб – Кросс: Быстрый джеб создает открытие для мощного кросса. 

− Джеб – Кросс – Хук: После двух прямых ударов добавляется боковой удар для 

увеличения эффективности. 

− Джеб – Апперкот: Джеб отвлекает соперника, а апперкот наносится сразу же 

после этого. 

1.2.  Спарринговая техника:  
Теория: техника ведения спарринга. Этикет ведения боя. Правила оценивания в бою.  

Судейская терминология и жестикуляция.  

 

Практика:  

− Работы на дистанции - использование длинных ударов (джеб, кросс), 

перемещение на ногах, чтобы избегать корпусных атак соперника. 

− Напористого стиля - активное наступление, постоянное давление на соперника, 

работа в корпус. 
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− Работы в защите - использование движений головой, блоков руками, контратак 

после уклонения от удара соперника. 

− Утомления соперника - поддержание высокого темпа боя, активная работа 

корпусом, постоянное перемещение. 

3. Общая физическая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения должны быть направлены на всестороннее 

физическое развитие занимающихся: равномерное развитие мышечной системы, 

укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, 

координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции 

сердечно-сосудистой системы и органов дыхания.  

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, лазанье по канату с помощью и без помощи ног. 

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. 

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. 

4. Контрольные и итоговые занятия  

Промежуточная диагностика по разделам программы.  

Подведение итогов года. Демонстрация владения основами формальной, 

спарринговой и тактической техники соответствующего уровня. Сдача нормативов по 
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общей физической подготовке (далее – ОФП) и специальной физической подготовке (далее 

– СФП).  

 

1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Система планируемых результатов освоения учащимися дополнительной 

образовательной общеразвивающей программы определяется исходя из цели и задач 

программы – воспитания и обучения личности, успешной, творчески и социально-

активной, физически и психологически здоровой, глубоко нравственной, обладающей 

интеллектуальным и творческим потенциалом, строящей отношения с окружающим миром 

на основе познания и общечеловеческих ценностей. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения дополнительных 

общеобразовательных программ программа по боксу направлена на достижение 

занимающимися личностных, метапредметных и предметных результатов. 

− Обучающийся научится (будет уметь) – этику бокса, правила поведения  

при занятиях бокса; историю развития боевых искусств; основы терминологии; 

правила соревнований; основы гигиены, правильного питания, способы закаливания 

организма; 

− Обучающийся узнает (будет знать) - выполнять гимнастические и 

акробатические элементы, выполнять ОРУ, выполнять базовые стойки, удары, выполнять 

защиты от ударов, освоить основы базовой техники и техники поединков по программе. 

− Обучающийся продемонстрирует – боевую стойку, разновидность ударов и 

защиты.  

Программа предусматривает достижение следующих личностных, метапредметных 

и предметных результатов. 

Личностные: 

− активно включаться в общение со сверстниками, на принципах уважения и 

взаимопомощи; 

− проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

− оказывать помощь сверстникам, находить с ними общие интересы; 

Метапредметные: 
Результатами Программы являются формирование следующих универсальных 

учебных действий: 

Познавательные: 

− знать правила личной и общественной гигиены; 
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− перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате 

совместной работы; 

− проявлять интерес, стремиться открывать для себя что-то новое. 

Регулятивные: 

− умение выполнять ранее изученные действия; 

− анализировать ситуацию и самостоятельно находить ответы на вопросы путем 

логических рассуждений; 

Коммуникативные: 

− умение работать в коллективе; 

− умение слушать тренера; 

− умение строить доверительное дружеское отношение; 

Предметные:  
Программы по виду спорта «Бокс» является формирование следующих умений: 

− владеть основами техники и тактики бокса; 

− успешная сдача нормативов для зачисления на этап спортивной подготовки по 

виду спорта «Бокс». 

− пользоваться комплексами общеразвивающих упражнений, делать зарядку; 

− самостоятельно распределять свое время в режиме дня; 

 

 

РАЗДЕЛ 2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

2.1 ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Форма контроля и подведения итогов 

Предварительный контроль 

Предварительный контроль используется для оценки уровня физического и 

технического развития. Контроль должен быть своевременным и основываться на 

качественных и количественных критериях оценки. В качестве наиболее приемлемой 

формы контроля следует использовать тестовые испытания по общефизической и 

специальной подготовке. При этом следует руководствоваться следующими 

рекомендациями: 

− при проведении контрольных испытаний необходимо стараться соблюдать 

одинаковые условия время суток, климатические и температурные условия, арсенал 

вспомогательных средств, место проведения упражнений, предшествующая нагрузка и т.д.; 

− следует придерживаться определенной последовательности в тестовых 
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испытаниях, вначале выполняются специальные упражнения на технику, затем на гибкость, 

скорость и силу. 

Текущий контроль 

Текущий контроль успеваемости учащихся осуществляется в течение всего учебного 

года. Формы текущего контроля успеваемости: выполнение контрольных нормативов по 

предметным областям дополнительной общеразвивающей программы, соревнования. В 

качестве результатов текущего контроля успеваемости могут анализироваться следующие 

показатели: 

− уровень посещаемости учебно-тренировочных занятий учащимися; 

− количество учебно-тренировочных дней, соревновательных дней; 

− уровень освоения учебного материала учащимися, выраженный в 

выполняемых объёмах учебно-тренировочной нагрузки; 

− выполнение или подтверждение спортивного разряда. 

Сроки проведения текущего контроля успеваемости в форме выполнения 

контрольных нормативов и виды контрольных упражнений утверждаются приказом 

директора. 

Контрольные упражнения принимаются во время текущих учебно-тренировочных 

занятий тренером-преподавателем, преподающим в группе. 

Фиксация результатов текущего контроля в форме контрольных нормативов 

осуществляется в протоколе контрольных испытаний в виде цифровой фиксации 

результата (время или количество раз) выполняемого контрольного упражнения. 

Если обучающийся отсутствовал в день проведения процедуры текущего контроля, 

то данный вид контроля организуется для него в рамках любого из последующих занятий 

данной группы с применением технологий реализации индивидуального подхода. 

Промежуточный контроль 

С целью определения уровня результативности освоения обучающимися 

содержания дополнительной общеразвивающей программы по футболу проводится 

промежуточная аттестация. 

Результаты промежуточной аттестации устанавливают: 

− достижение прогнозируемых результатов освоения дополнительной 

общеобразовательной программы учащимися; 

− обоснованность перевода учащихся на следующий год (уровень) обучения. 

Промежуточная аттестация учащихся проводится ежегодно в конце года обучения 

во время учебно-тренировочных занятий на основании приказа директора учреждения. 
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Промежуточная аттестация проводится в конце каждого полугодия. В рамках 

промежуточной аттестации учащиеся сдают контрольно-переводные нормативы.   

Формы проведения промежуточной аттестации – контрольные испытания по 

предметным областям: 

а) теоретическая подготовка – тестовые задания; 

б) практическая подготовка-выполнение контрольно-переводных нормативов (далее 

- КПН). 

Фиксация и учет индивидуальных результатов промежуточной аттестации учащихся 

осуществляется: 

− в журналах учета работы тренера-преподавателя в разделе «Результаты 

выполнения контрольных нормативов и тестов»; 

− в протоколах контрольных испытаний в виде цифровой фиксации результата 

(время или количество раз) выполняемого контрольного упражнения.  

Итоговый контроль 

Выявляет уровень технико-тактических навыков и физического развития, 

предусматривает проведение соревнований для подведения итогов обучения по всей 

Программе (Приложение 1).  

Выполнение контрольных нормативов оценивается по уровням – высокий, средний, 

низкий. 

Формы предъявления результатов 

Участие в соревнованиях различного уровня (уровень учреждения, города). 

Открытое занятие для родителей, педагогов, сверстников. 

 

Виды и периодичность контроля результативности обучения 

Вид Контроля Формы/способы контроля Срок контроля 

Предварительный Фронтальный/наблюдение Сентябрь 

Текущий Фронтальная, 
индивидуальная/наблюдение 

В течение года обучения 

Промежуточный контроль индивидуальная/наблюдение Декабрь 

Итоговый контроль индивидуальная/наблюдение Май 

 

Подведение итогов по всей Программе (итоговый контроль) проводится по 

окончании обучения всего курса данной Программы. Результаты итогового контроля 

фиксируются в Бланке (Приложение 1). 
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2.2 МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Формы занятий в основном используются традиционные: теоретические и 

практические 

занятия, учебные бои, соревнования, тестирование физического развития. 

Приемы и методы организации учебного процесса: 

Словесные методы применяются для сообщения теоретических сведений, а также 

для создания представления у обучающихся об изучаемом техническом или тактическом 

приёме. Такие занятия проходят в форме бесед, объяснений, комментарий и обсуждений. 

На практических занятиях широко применяются следующие методы обучения: 

− упражнения; 

− выполнения самостоятельных заданий; 

− тренировка; 

− игровой и соревновательный. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократное 

повторение движений. 

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: в целом, по частям. 

При организации обучающихся во время занятий используются методы: 

− фронтальный; 

− поточный; 

− групповой; 

− коллективной; 

− индивидуальной. 

Технологии: 

− игровая; 

− ведущая; 

− коммуникативная; 

− личноcтно; 

− ориентированная. 

 

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Воспитательная система в учреждении дополнительного образования является 

ценностно и личностно ориентированной, это целостный социальный организм, 
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рождающийся в процессе взаимодействия в сотворчестве взрослых и детей. В условиях 

воспитательного пространства каждый ребёнок имеет возможность получения духовного, 

интеллектуального, физического, социального развития, удовлетворения творческих и 

образовательных потребностей, формирования гражданской позиции.   

Особенность воспитательного процесса состоит в том, что его специфика 

заключается в осуществлении воспитания обучающихся в процессе учебно-тренировочных 

занятий и участия во всех спортивно-массовых мероприятиях, проводимых как в ГБУ ДО 

СШ, так и на муниципальном уровне.  

Цель:  

Развитие свободной, талантливой, физически здоровой личности ребенка, 

обогащенной знаниями, готовой к созидательной трудовой деятельности и нравственному 

поведению.  

Задачи:  

− формировать осознанное восприятие учащимися ценности своего здоровья; 

− научить обладанию эмоционально-волевой регуляцией, необходимой для 

успешного достижения поставленных целей;  

− развивать основные физические способности; 

− укреплять здоровье обучающихся; 

− воспитывать патриотизм и гражданское сознание, доброжелательное 

отношение к родителям, окружающим, сверстникам; 

− воспитывать любовь к малой Родине, её истории, культуре, традициям; 

− развивать уверенность в себе, положительную самооценку; 

− формировать навыки безопасного поведения и умения грамотно их применить 

в жизни; 

− совершенствовать систему эффективного сотрудничества с родителями 

(законными представителями); 

 

2.3.  КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 

Уровень 
Программы, 

срок 
реализации 

Дата 
начала 

учебного 
года 

Дата 
окончан

ия 

учебного 
года 

Количест
во 

учебных 
недель 

Количеств
о учебных 

дней 

Количеств
о учебных 

часов 

Режим 
занятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

111 дн. 
(12-14 лет) 

222 ч. 
(12-14 лет) 3 раза в неделю 
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2.4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Материально-техническое обеспечение 

Для реализации программы необходимы следующие материально-технические 

условия:  

− освещение зала, соответствующее санитарно-гигиеническим нормам; 

− ринг боксерский, боксерские груши, боксерские перчатки, гонг, секундомер, 

маты гимнастические, мешки боксерские, платформа для подвески боксерских груш, лапы 

боксерские; 

− спортивный инвентарь: гимнастические кольца, тренажеры, скакалки, гантели, 

гимнастические скамейки, гимнастические стенки, перекладины, штанги, гири, мячи 

набивные (медицинбол) от 1 до 5 кг; -спортивная форма. 

 

Кадровое обеспечение 

Реализацию Программы осуществляется тренером-преподавателям 

дополнительного образования, владеющий специфики бокса, умеющий объяснить 

принципы и правила боя бокса.  

Требования к квалификации «Тренер-преподаватель».  

Высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование 

в области физкультуры и спорта без предъявления требований к стажу работы или высшее 

профессиональное образование или среднее профессиональное образование и 

дополнительное профессиональное образование в области физкультуры и спорта без 

предъявления требований к стажу работы. 

 

 

 

 

Углубленный 
уровень   

1 

сентября 

31 мая 37 по 2 ч. (12-14 

лет) 

111-148 дн. 
(15-16 лет) 

296 ч. 
(15-16 лет) 

3-4 раза 
в неделю 

по 2 ч. (15-16 

лет) 

   
148 дн. 

(16-18 лет) 
370 ч. 

(16-18 лет) 

4 раза в неделю 

по 2 ч. (17-18 

лет) 
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НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ  

ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА 

 УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ ПО ВИДУ СПОРТА "БОКС" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

 

1.1. 

 

Бег 30 м. 
 

с 
не более не более 

5.5 6 5.1 5.4 

 

1.2. 

 

Бег 1000 м. (сек) 
 

с 
не менее не более 

5.50 6.50 4.50 5.50 

 

1.3. 

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

 

 

см 
не менее не менее 

10 11,3 10,0 10,4 

1.4 Подтягивание из виса на 
перекладине 

см не менее не менее 

130 115 170 155 

 

 

«5» - 1 балл, «4» - 0,8 балл, «3» - 0,6 балла  
По общей физической подготовке 8 баллов = 100%  
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программы «Бокс» углубленного уровня на _________ учебный год (1 год обучения, 222 часов) 

 

№ 

п/п 

Планируемая 
дата 

Фактическая 
дата 

Раздел Тема 
Количество часов Формы/способы 

контроля всего теория практика 

1. Теоретические основы 

1.     

Основы 
знаний 

Вводное занятие. Техника 
безопасности. Особенности стиля  1 1  Комбинированный 

2.     Вводное занятие. Правила. Показ 
педагогом элементов формальной 
техники 

1  1 Комбинированный 

3.     История бокса 2 2  Комбинированный 

4.     Гигиена. Питание в период тренировок, 
сборов, соревнований 

1 1  Комбинированный 

5.   Гигиена. Режим (отдыха, 
бодрствования, сна). Гигиена личная, 
тренировочной одежды, личного 
оборудования и тренажеров 

1 1  

Индивидуальный 

6.   
Комбинированный 

Всего часов 6 5 1  

2. Специальная физическая подготовка 

1.    

Формальная 
техника 
базового 
уровня 

Основные удары 

37 

2 5 Индивидуальный 

2.   Защитные приемы 2 5 Индивидуальный 

3.   Комбинации 1 5 Индивидуальный 

4.   Тактика и стратегия 1 4 Индивидуальный 

5.    

 

Техника перемещение 
 

 

 

 

 3 Индивидуальный 

6.   Техника защиты 1 3 Индивидуальный 

7.   Техника контратаки 1 4 Индивидуальный 
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10.   Техника-

тактическая 
подготовка 

Бой с тенью  

 

37 

1 3 Индивидуальный 

11.   Джеб (прямой удар передней рукой) 

Кросс (прямой удар задней рукой) 
 3 Индивидуальный 

12.   Хук (боковой удар) 

Апперкот (удар снизу вверх) 
1 3 

Индивидуальный 

13.   Блок, уклон, отступление, клинч.  3 Индивидуальный 

14.   Джеб – Кросс: Быстрый джеб создает 
открытие для мощного кросса 1 3 

Индивидуальный 

15.   Джеб – Кросс – Хук: После двух 
прямых ударов добавляется боковой 
удар для увеличения эффективности. 

 3 

Индивидуальный 

16.   Джеб – Апперкот: Джеб отвлекает 
соперника, а апперкот наносится сразу 
же после этого. 

1 3 

Индивидуальный 

17.    

 

 

Спарринговая 
подготовка 

Работы на дистанции 

36 

1 8 Индивидуальный 

18.   Напористого стиля 1 8 Индивидуальный 

19.   Работы в защите 1 8 Индивидуальный 

20.   Утомления соперника 1 8 Индивидуальный 

Всего часов 110 16 94  

3. Общая физическая подготовка 

1.    Силовые упражнения для ног, рук, 
плеч туловища, прыжки на скакалках 

25 1 24 Индивидуальный 
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2.   Развитие 
физических 

качеств: сила, 
гибкость, 
ловкость, 

выносливость, 
быстрота 

Упражнения для развития быстроты, 
скорости, выносливости, гибкости и 
ловкости 

25  25 Индивидуальный 

3.   Комплексно-силовые упражнения. 

Комплекс общеразвивающих 
упражнений 

25 1 

 

24 Индивидуальный 

4.   Упражнения для развития координаций 25  25 Индивидуальный 

5.   Специальное упражнение на бегу для 
различных групп мышц 25  

 

25 

Индивидуальный 

Всего часов 100 2 98  

6.   Контрольные 
испытания 

Сдача контрольных нормативов  
2 1 1 Индивидуальный 

7.   Спортивные 
соревнования 

Участие соревнованиях 
2  2 По назначению 

8.   Итоговое 
занятие 

Заключительное занятие 
2  2 Комбинированный 

Всего часов: 222 27 195  
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программы «Бокс» углубленного уровня на _________ учебный год (2 год обучения, 296 часов) 

 

№ 

п/п 

Планируемая 
дата 

Фактическая 
дата 

Раздел Тема 
Количество часов Формы/способы 

контроля всего теория практика 

1. Теоретические основы 

1.     

Основы 
знаний 

Вводное занятие. Техника 
безопасности. Особенности стиля  1 1  Комбинированный 

2.     Вводное занятие. Правила. Показ 
педагогом элементов формальной 
техники 

1  1 Комбинированный 

3.     История бокса 2 2  Комбинированный 

4.     Гигиена. Питание в период тренировок, 
сборов, соревнований 

1 1  Комбинированный 

5.   Гигиена. Режим (отдыха, 
бодрствования, сна). Гигиена личная, 
тренировочной одежды, личного 
оборудования и тренажеров 

1 1  

Индивидуальный 

6.   
Комбинированный 

Всего часов 6 5 1  

2. Специальная физическая подготовка 

1.    

Формальная 
техника 
базового 
уровня 

Основные удары 

47 

2 9 Индивидуальный 

2.   Защитные приемы 2 10 Индивидуальный 

3.   Комбинации 2 10 Индивидуальный 

4.   Тактика и стратегия 2 10 Индивидуальный 

5.    

 

 

 

Техника перемещение 
 

 

 

 

1 4 Индивидуальный 

6.   Техника защиты 1 4 Индивидуальный 

7.   Техника контратаки 1 4 Индивидуальный 
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10.    

 

Техника-

тактическая 
подготовка 

Бой с тенью  

 

50 

 4 Индивидуальный 

11.   Джеб (прямой удар передней рукой) 

Кросс (прямой удар задней рукой) 
1 4 Индивидуальный 

12.   Хук (боковой удар) 

Апперкот (удар снизу вверх) 
1 5 

Индивидуальный 

13.   Блок, уклон, отступление, клинч. 1 5 Индивидуальный 

14.   Джеб – Кросс: Быстрый джеб создает 
открытие для мощного кросса 1 5 

Индивидуальный 

15.   Джеб – Кросс – Хук: после двух 
прямых ударов добавляется боковой 
удар для увеличения эффективности. 

1 5 

Индивидуальный 

16.   Джеб – Апперкот: Джеб отвлекает 
соперника, а апперкот наносится сразу 
же после этого. 

1 5 

Индивидуальный 

17.    

 

 

Спарринговая 
подготовка 

Работы на дистанции 

50 

2 10 Индивидуальный 

18.   Напористого стиля 2 10 Индивидуальный 

19.   Работы в защите 3 11 Индивидуальный 

20.   Утомления соперника 2 10 Индивидуальный 

Всего часов 147 26 121  

3. Общая физическая подготовка 

1.    Силовые упражнения для ног, рук, 
плеч туловища, прыжки на скакалках 

 1 27 Индивидуальный 
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2.   Развитие 
физических 

качеств: сила, 
гибкость, 
ловкость, 

выносливость, 
быстрота 

Упражнения для развития быстроты, 
скорости, выносливости, гибкости и 
ловкости 

  
 

27 
Индивидуальный 

3.   Комплексно-силовые упражнения. 

Комплекс общеразвивающих 
упражнений 

 1 27 Индивидуальный 

4.   Упражнения для развития координаций   26 Индивидуальный 

5.   Специальное упражнение на бегу для 
различных групп мышц   

 

27 

Индивидуальный 

Всего часов 136 2 134  

6.   Контрольные 
испытания 

Сдача контрольных нормативов  
2 1 1 Индивидуальный 

7.   Спортивные 
соревнования 

Участие соревнованиях 
4  4 По назначению 

8.   Итоговое 
занятие 

Заключительное занятие 
1  1 Комбинированный 

Всего часов: 296 34 262  
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программы «Бокс» углубленного уровня на _________ учебный год (3 год обучения, 370 часов) 
 

№ 

п/п 

Планируемая 
дата 

Фактическая 
дата 

Раздел Тема 
Количество часов Формы/способы 

контроля всего теория практика 

1. Теоретические основы 

1.     

Основы 
знаний 

Вводное занятие. Техника 
безопасности. Особенности стиля  1 1  Комбинированный 

2.     Вводное занятие. Правила. Показ 
педагогом элементов формальной 
техники 

1  1 Комбинированный 

3.     История бокса 2 2  Комбинированный 

4.     Гигиена. Питание в период тренировок, 
сборов, соревнований 

1 1  Комбинированный 

5.   Гигиена. Режим (отдыха, 
бодрствования, сна). Гигиена личная, 
тренировочной одежды, личного 
оборудования и тренажеров 

1 1  

Индивидуальный 

6.   
Комбинированный 

Всего часов 6 5 1  

2. Специальная физическая подготовка 

1.    

Формальная 
техника 
базового 
уровня 

Основные удары 

60 

2 12 Индивидуальный 

2.   Защитные приемы 2 13 Индивидуальный 

3.   Комбинации 2 13 Индивидуальный 

4.   Тактика и стратегия 3 13 Индивидуальный 

5.    

 

 

 

Техника перемещение 
 

 

 

 

1 5 Индивидуальный 

6.   Техника защиты 1 5 Индивидуальный 

7.   Техника контратаки 1 5 Индивидуальный 
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10.    

 

 

Техника-

тактическая 
подготовка 

Бой с тенью  

65 
1 5 Индивидуальный 

11.   Джеб (прямой удар передней рукой) 

Кросс (прямой удар задней рукой) 
1 5 Индивидуальный 

12.   Хук (боковой удар) 

Апперкот (удар снизу вверх) 
1 6 

Индивидуальный 

13.   Блок, уклон, отступление, клинч. 1 6 Индивидуальный 

14.   Джеб – Кросс: Быстрый джеб создает 
открытие для мощного кросса 1 6 

Индивидуальный 

15.   Джеб – Кросс – Хук: после двух 
прямых ударов добавляется боковой 
удар для увеличения эффективности. 

1 6 

Индивидуальный 

16.   Джеб – Апперкот: Джеб отвлекает 
соперника, а апперкот наносится сразу 
же после этого. 

1 6 

Индивидуальный 

17.    

 

 

Спарринговая 
подготовка 

Работы на дистанции 

65 

3 14 Индивидуальный 

18.   Напористого стиля 2 14 Индивидуальный 

19.   Работы в защите 3 14 Индивидуальный 

20.   Утомления соперника 2 13 Индивидуальный 

Всего часов 190 29 161  

3. Общая физическая подготовка 

1.    Силовые упражнения для ног, рук, 
плеч туловища, прыжки на скакалках 

 1 
33 Индивидуальный 
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2.   Развитие 
физических 

качеств: сила, 
гибкость, 
ловкость, 

выносливость, 
быстрота 

Упражнения для развития быстроты, 
скорости, выносливости, гибкости и 
ловкости 

 1 

33 

Индивидуальный 

3.   Комплексно-силовые упражнения. 

Комплекс общеразвивающих 
упражнений 

  

33 

Индивидуальный 

4.   Упражнения для развития координаций   33 Индивидуальный 

5.   Специальное упражнение на бегу для 
различных групп мышц   

33 Индивидуальный 

Всего часов 167 2 165  

6.   Контрольные 
испытания 

Сдача контрольных нормативов  
2 1 1 Индивидуальный 

7.   Спортивные 
соревнования 

Участие соревнованиях 
4  4 По назначению 

8.   Итоговое 
занятие 

Заключительное занятие 
1  1 Комбинированный 

Всего часов: 370 37 333  
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