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2.  КОМПЛЕКС  ОСНОВНЫХ  ХАРАКТЕРИСТИК 
 

2.1. Пояснительная записка 
 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Бокс» 

соответствует физкультурно-спортивной направленности, предлагается для 

детского спортивного коллектива учреждения дополнительного образования и  

направлена на повышение двигательной активности учащихся, заключается в 

содействии физическому развитию детей и подростков, привитие интереса к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом, совершенствование 

технических умений и приобретение новых двигательных навыков. 

Характеристика вида спорта «бокс» 

 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.  

Самые ранние свидетельства подобных состязаний запечатлены ещё на 

шумерских, египетских и минойских рельефах. Турниры по кулачным боям, 

напоминающим бокс, проходили ещё в Древней Греции.  

По-настоящему бокс стал спортивным единоборством в 688году до н. э., 

когда кулачные бои были впервые включены в программу античных Олимпийских 

игр. В отличие от современного, в древнем боксе не было ограничения 

длительности ведения боя. Атлеты дрались до тех пор, пока один из них не терял 

сознания или не признавал своего поражения. Довольно часто состязания 

заканчивались трагически.   

Современный бокс зародился в Англии в начале XVIII в. Его основателем и 

первым официально признанным чемпионом историки называют Джеймса Фигга, 

известного в Англии фехтовальщика. Вскоре после получения чемпионского 

титула он открыл "Академию бокса Джеймса Фигга" и начал обучать желающих 

искусству кулачного боя.  

Первые правила появились также в Англии в 1865 г. В них оговаривались 

размеры ринга, длительность раундов, вес перчаток. Эти правила легли в основу 

современных. Участники соревнований боксируют в специальных мягких 

перчатках массой 8 унций (около 227 г). Правилами разрешается наносить удары 

сопернику в переднюю и боковую части головы и туловища, но не ниже пояса.  

Со второй половины 1980-х гг. в целях профилактики травматизма боксеры 

выступают в специальных защитных шлемах Организаторы первых и вторых 

Олимпийских игр нашего времени посчитали бокс слишком варварским видом 

спорта, поэтому он был включен в программу только в 1904 г. – к тому времени в 

Америке бокс стал одним из популярных видов спорта.  
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Через четыре года, в Лондоне, бокс включили в олимпийскую программу, но, 

как и на предыдущих играх в турнире участвовали лишь хозяева. На играх в 

Стокгольме (1912 г.), бокса вновь нет в олимпийской программе. Только с 1920 г. 

бокс становится постоянной олимпийской дисциплиной, вместе с тем растет и 

популярность любительского бокса во всем мире.  

Бокс – единственный из олимпийских видов спорта имеет верхнюю 

возрастную границу (17-32 года). Бокс прошел сложный путь от примитивного 

кулачного боя, самобытного единоборства до современных правил, 

сформировавших его как вид спорта.  

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Бокс» 

разработана с опорой на нормативные документы:  

1. Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012г. №273-ФЗ. 

2. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(утверждена распоряжением Правительства РФ от 31.05.2022 г. № 678-р). 

3. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

5. Письмо Минобрнауки России № 09-3242 от 18.11.2015 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)». 

6. Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 N ВК-641/09 «О направлении 

методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями 

по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных 

программ, способствующих социально-психологической реабилитации, 

профессиональному самоопределению детей с ограниченными 

возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых 

образовательных потребностей»). 

7. Приказ Минобрнауки России от 09.01.2014 № 2 «Об утверждении Порядка 

применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ». 

8. Устав МАОУ ДО ЦТР и ГО «Гармония» г. Тавды. 

Актуальность программы «Бокс» состоит в том, что бокс  является 

эффективным средством организации физической и интеллектуальной 

деятельности. Особую актуальность бокс приобретает как средство профилактики 

от многих заболеваний, особенно молодежи допризывного возраста.  
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Программа направлена на патриотическое воспитание учащихся, 

профилактику асоциальных проявлений в молодежной среде и организацию 

содержательного досуга.  

Новизна программы заключается в использовании различных способов 

обучения навыкам бокса, в ней предусматривается не только освоение 

боевого искусства как метода самообороны, но и всесторонняя закалка ребенка, 

знакомство с такими видами спорта как футбол, баскетбол, волейбол, бег и 

т.п.  

Педагогическая целесообразность данной программы заключается в том, 

что занятия боксом повышают физическую подготовленность, воспитывают 

характер, выносливость, также формируют потребность в здоровом образе жизни. 

Занятия боксом учат подростков мужественности, преодолению усталости, 

неуверенности, боязни, боли, физического и психического напряжения. Не все 

учащиеся, занимающиеся данным видом единоборств, достигнут вершин 

мастерства, но занятия боксом, безусловно, всем принесут пользу.  

Отличительная особенность программы.  
Данная программа составлена на основе  методических рекомендаций по 

организации деятельности спортивных школ в российской Федерации, имеющейся 

методической литературы по данному направлению  и собственного опыта 

педагога. Программа  отличается от уже существующих тем, что  педагог 

осуществляет решение поставленных  задач в первую очередь через  создание 

физического  образовательного пространства, социально-значимую, практико-

ориентированную  деятельность обучающихся.  Занятия в объединении позволяют  

обучающимся применять на практике знания  по здоровому образу жизни и 

осуществлять становление личности через физическое  самовыражение 

Программа предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технической, психологической и 

теоретической подготовки, восстановительных мероприятий и воспитательной 

работы, медицинского и педагогического контроля). 

В программу включены антидопинговые мероприятия, предотвращающие 

использование спортсменами запрещенных в спорте препаратов. 

Особенности педагогического стиля 

Личностно-ориентированное обучение предполагает использование 

демократического стиля общения. На занятиях боксом большое значение 

уделяется положительному эмоциональному климату. 

 Первый год обучения важен для налаживания дружеских и в то же время 

деловых коммуникативных каналов. Дисциплинированность и ответственность 

спортсмена формируется в атмосфере доверия и положительной оценки. 

Демократический стиль отражается и в принципах общения:  

-принцип обратной связи – открытое взаимодействие педагога и учащегося; 

-принцип здоровьесбережения – забота о сохранении эмоционального и 

физического здоровья при любой деятельности; 



5 

 

-принцип сотрудничества – партнёрские отношения в учебной деятельности, 

доверие к потенциалу учащегося, стимулирование самостоятельности и 

инициативы, совместное решение проблем. 

Педагогические принципы обучения: доступности; постепенности; 

системности; совершенствования 

Адресатами программы являются подростки (мальчики, девочки) в возрасте 

6-18 лет, имеющие медицинский допуск к занятиям боксом. 

Краткие возрастные особенности: 

Уровень программы, объем и срок освоения программы. 

1 год обучения (стартовый уровень) – 108 часов; 

1 год обучения (стартовый уровень) – 216 часов; 

2 год обучения (базовый уровень) – 216 часов. 

3 год обучения (базовый уровень) – 216 часов. 

«Стартовый уровень» направлен на мотивацию  интереса к данной 

спортивной деятельности, овладение первоначальными умениями в области бокса.  

«Базовый уровень» направлен на освоение и демонстрацию базовых 

умений, знаний и навыков по боксу в рамках содержательно  тематического 

направления общеразвивающей программы, а также выявление и поддержка 

полдростков, проявивших способности в данном направлении. 

Срок реализации программы - 3 года.  

Зпланированный срок реален для достижения цели и ожидаемых 

результатов. Срок реализации программы может сокращаться в зависимости от 

возраста поступления ребенка в объединение и качества освоения программы. 

Программа предполагает очную форму обучения. 

Особенности организации образовательного процесса  
Занятия проводятся с соблюдением санитарно-эпидемиологических правил 

и нормативов. Количество обучающихся в объединении, продолжительность 

занятий зависят от направленности дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы  и определяются локальным нормативным актом 

МАОУ ДО ЦТР и ГО «Гармония». Набор детей в группу обучения осуществляется 

на основании медицинского заключения о состоянии физического здоровья. 

Состав группы постоянный. Программа предусматривает разноуровневые и 

разновозрастные учебные группы, что дает возможность использовать метод 

«наставничества» - опытные воспитанники опекают новичков, старшие помогают 

младшим. 

Для создания наиболее благоприятного режима труда и отдыха 

обучающихся расписание занятий объединения составляется с учетом пожеланий 

обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних 

учащихся и возрастных особенностей учащихся 

Режим занятий 
Группа  Количество 

часов в неделю 

Периодичность 

занятий 
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1 год обучения (стартовый уровень) 3 3 по 1академическому часу 

1 год обучения (стартовый уровень) 6 3 по 2академических часа 

2 год обучения (базовый уровень) 6 3 по 2академических часа 

3 год обучения (базовый уровень) 6 3 по 2академических часа 

Занятия детей могут проводиться в любой день недели, включая 

воскресные и дни каникул. Между занятиями организуется перерыв 

длительностью не менее 10 мин. В первый день занятий учащиеся проходят 

инструктаж по правилам техники безопасности. Педагог на каждом занятии 

напоминает учащимся  об основных правилах соблюдения техники безопасности.  

Для допуска к занятиям учащиеся должны иметь соответствующую 

спортивную форму и обувь. 

Формы организации деятельности учащихся на занятии: 

- фронтальная: работа педагога со всеми учащимися одновременно (беседа, 

показ, объяснение и т.п.);  

- коллективная: организация творческого взаимодействия между всеми 

детьми одновременно (участие в мероприятиях спортивного и  досугового 

характера т.п.); 

- групповая: организацияработы в парах, для выполнения определенных 

задач; задание выполняется таким образом, чтобы был виден вклад каждого 

учащегося (группы могут выполнять одинаковые или разные задания); 

- индивидуальная: применяется в целях устранения имеющихся недостатков 

или для углубленного освоения учебного материала. 

Формы проведения занятий: 
Возможные формы проведения занятий: подвижные игры,  участие в 

спортивных соревнованиях и мероприятиях,  спарринги, контрольные занятия,  
инструкторская и судейская практика учащихся, беседы, просмотр видео и фото 

съемок и т.д. Основной формой работы  секции «Бокс» является групповое 
учебно-тренировочное занятие по расписанию.  

В программу обучения включены мероприятия, направленные на 
пропаганду здорового образа жизни, профилактику асоциального поведения 

и вредных привычек (беседы о вреде курения, алкоголя и наркотиков, допинга).  

В целях разнообразия форм работы с учащимися, сплочения коллектива 

предусмотрено проведение тематических встреч, участие в мероприятиях 

досугового характера ЦТР «Гармония» («Осенний бал, «Праздник 

чествования лучших учащихся ЦТР «Гармония» и т. д.).  
Большая роль в программе отведена работе с родителями (собрания, 

беседы, индивидуальные консультации, совместные мероприятия). 
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1.1. Цель и задачи программы 
 

Цель программы: привлечение детей и подростков к систематическим 

занятиям физкультурой и спортом; укрепление психического и физического 

здоровья детей через занятия боксом; содействие достижению спортивных 

успехов сообразно способностям. 

Задачи программы: 

 Обучающие: 

 - изучение базовой техники и тактики бокса; 

 - изучение теоретических основ бокса. 

 Воспитательные: 

 - воспитание самодисциплины, инициативности, самостоятельности, 

взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

 - воспитание волевых качеств; 

 - специальная психологическая подготовка к соревнованиям; 

 - патриотическое воспитание; 

 - привитие навыков здорового образа жизни; 

 - профилактика асоциального поведения учащихся. 

 Развивающие: 

 - приобретение соревновательного опыта; 

 - укрепление здоровья и закаливание организма учащихся; 

 - обеспечение разносторонней физической подготовленности средствами ОФП и 

СФП. 

 

Учебный (тематический) план 1 года обучения  (108 часов)  

(стартовый уровень) 
 

№ Наименование   

раздела, темы  

Количество   часов Форма 

аттестации/ контроля 
Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 1 1 - Беседа 

2 Техника безопасности 1 1 - Беседа 

3 Теоретическая 

подготовка 

6 6 - Опрос 

4 

 

 Общая физическая 

подготовка. 

42 1 41 Наблюдение, выполнение 

заданий.  

5  Специальная физическая 

подготовка. 

14 1 13 Наблюдение, выполнение 

заданий.  

6 Основы технико - 

тактической подготовки. 

38 1 37 Наблюдение, выполнение 

заданий.  

7 Правила соревнований по 

боксу 

2 2 - Опрос, выполнение 

заданий 
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8 
Контрольные  испытания, 

соревнования 

2 

 
- 2 

Наблюдение, выполнение 

заданий, 

обсуждение 

9 Итоговое занятие 

  

2 2 - Выполнение заданий, 

Коллективный анализ 

достижений 

 Всего: 108 15 93  

 

 

Содержание учебного (тематического) плана 1 года обучения  (108 часов) 

(стартовый уровень) 

 

Тема 1. Вводное занятие 

Теория: Правила поведения и техника безопасности на занятиях и 

соревнованиях. Поведение на улице во время движения к месту занятий и во 

время учебно-тренировочного занятия. Одежда и обувь боксёра. Особенности 

одежды при различных условиях погоды. 

Тема 2. Техника безопасности 
Теория: Техника безопасности на занятиях в спортивном зале. Техника 

безопасности для учащихся  на занятиях боксом: Общие требования 

безопасности. Требования безопасности перед началом занятий в  спортивном 

зале. Требования безопасности во время занятий. Требования безопасности по 

окончании занятий.  

Тема 3. Теоретическая подготовка 
Теория: История зарождения и развития бокса Гигиенические  знания и навыки. 

Врачебный контроль, самоконтроль. Морально-волевой облик спортсмена. 

Форма боксёра. Оборудование и инвентарь.  

 Тема 4. Общая физическая подготовка 
Теория: Основные физические качества боксера: быстрота, выносливость, 

сила, гибкость, реакция, ловкость и координация движений. 

Практика:  

Строевые упражнения: 

Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю.   

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища  (стоя, 

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

спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, 

упражнения с сопротивлением партнёра.   

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

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

Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др. 
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Подвижные игры и игровые упражнения; всевозможные прыжки и 

прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных,  

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

комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; введение в школу техники бокса. 

Тема 5.  Специальная физическая подготовка 
Теория: Специальная  выносливость, силовая  выносливость, сообразительность, 

координация  движений. 

Практика: Упражнения для развития силы, силовой выносливости, скоростно –

силовой выносливости мышц.  Упражнения   для   развития   быстроты, скорости, 

ловкости. Упражнения для развития общей выносливости.  Упражнения для 

развития   специальной    боксерской выносливости.  Специальные имитационные 

упражнения в строю. 

Тема 6. Основы технико - тактической подготовки 
Теория: Боевая стойка боксера. Способы выполнения специфических приёмов 

(ударов, защит, передвижений). 

Практика: 

1этап:  Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение 

прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них.  

Изучение тактики на этом этапе ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями 

атак, уходов и контратак. 

II этап:  Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых ударов 

в голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них. 

Применение изучаемого материала в условных и вольных боях. 

Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует 

особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову 

дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме 

того, необходимо научить боксёров пользоваться такими тактическими приёмами, 

(серия начинается ударами в голову и заканчивается ударом в туловище и 

наоборот), рекомендуется применять такой тактический приём, как чередование 

последнего удара, т.е. боксёр, атакуя или контратакуя сериями ударов, должен 

заканчивать серию каждый раз другим ударом. 

Тема 7. Правила соревнований по боксу 
Теория: Участники соревнований. Форма одежды. Права и обязанности 

участников соревнований. Техника безопасности на соревнованиях. Правила и 

порядок проведения боёв. 

Тема 8. Контрольные  испытания, соревнования 

Практика: Выполнение контрольных нормативов. Соревнования. 

Тема 9. Итоговое занятие 
Теория: Подведение итогов работы за учебный год. 
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Учебный (тематический) план 1 года обучения  (216 часов)  (стартовый 

уровень) 

 
№ Наименование  

раздела, темы  

Количество   часов Форма 

аттестации/ контроля 
Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 2 2 - Беседа, 

2 Техника 

безопасности 

2 2 - Беседа 

3 Теоретическая 

подготовка 

8 8 -    Опрос 

4 

 

 Общая физическая 

подготовка. 

 

71 2 69 Педагогическое 

наблюдение, практическое 

задание, 

5  Специальная 

физическая 

подготовка. 

61 2 59 Наблюдение, контрольные 

упражнения 

6 Технико-тактическая  

подготовка. 

61 2 59 Наблюдение,  

Практическое задание, 

самостоятельная работа 

7 Соревнования. 
Согласно календарному плану 

Наблюдение, соревнование, 

обсуждение 

8 Контрольные 

испытания.  4 
- 

4 

Наблюде

ние, 

тестиров

ание,  

 

9 Инструкторская и 

судейская практика. 
5 3 2 

Опрос, обсуждение 

10 Итоговое занятие 

  

2 2 - Коллективный анализ 

достижений 

 Всего: 216 23 193  

 

Содержание учебного (тематического) плана 1 года обучения  (216 часов) 

(стартовый уровень) 

Тема 1. Вводное занятие 
Теория: Правила поведения и техника безопасности на занятиях и 

соревнованиях. Поведение на улице во время движения к месту занятий и во 

время учебно-тренировочного занятия. Одежда и обувь боксёра. Особенности 

одежды при различных условиях погоды. 

Тема 2. Техника безопасности 

Теория: Техника безопасности на занятиях в спортивном  зале. Техника 

безопасности для учащихся  на занятиях боксом: Общие требования 

безопасности. Требования безопасности перед началом занятий в спортивном 

зале. Требования безопасности во время занятий. Требования безопасности по 

окончании занятий. Техника безопасности на соревнованиях.   

Тема 3. Теоретическая подготовка 
Теория: История зарождения и развития бокса.  Гигиенические  знания и навыки. 
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Врачебный контроль, самоконтроль. Морально-волевой облик спортсмена. Форма 

боксёра. Оборудование и инвентарь. 

Тема 4.  Общая физическая подготовка 
Теория: Основные физические качества боксера: быстрота, выносливость, сила, 

гибкость, ловкость и координация движений. 

Практика:  

Строевые упражнения: Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и 

в движении. Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю.  

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища  (стоя, 

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

спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, 

упражнения с сопротивлением партнёра.  

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

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

Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др. 

Подвижные игры и игровые упражнения; всевозможные прыжки и 

прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных, 

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

комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; введение в школу техники бокса. 

Тема 5.  Специальная физическая подготовка 
Теория: Специальная выносливость, силовая выносливость, сообразительность, 

координация движений. 

Практика:  

Специальная физическая подготовка 

1. Упражнения со скакалкой 

Используются разные варианты подскоков (на двух ногах, на одной ноге, 

попеременно с небольшим захлёстом голени, попеременно с прямыми ногами) и 

вращения скакалки (один оборот – один подскок, «восьмёрка», «прыжок в 

петлю», два оборота – один подскок). 

2. Простые и сложные имитационные упражнения 

Удары, защиты, комбинации, серии – на месте и свободно передвигаясь по залу. 

«Школа бокса» - передвигаясь по периметру зала. «Бой с тенью». 

3. Упражнения на боксёрских снарядах 

Работа в определённом режиме на боксёрских мешках разного веса, боксёрских 

грушах, настенных боксёрских подушках. 

4. Упражнения на боксёрских лапах с тренером 

Совершенствование быстроты и точности ударов, которые наносятся боксёром 

по специальным перчаткам (лапам), которые «держит» тренер. 

5. Упражнения в условных и вольных боях с партнёром 

Развитие специальных физических качеств (быстроты, ловкости, выносливости, 

отчасти – силы) в условных (отработка отдельных приёмов) и вольных (с 
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использованием всех, изученных к настоящему моменту, технико-тактических 

средств) боях в паре с партнёром. 

Тема 6. Технико-тактическая  подготовка 
Теория: Боевая стойка боксера. Способы выполнения специфических приёмов 

(ударов, защит, передвижений). 

Практика: Боевая стойка боксера. Передвижения. Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Ближний бой в спортивной практике.   Техника ближнего боя. Тактика 

ближнего боя. Комбинационная форма боя на ближней и средней дистанции. 

Тема 7. Соревнования. 
Соревнования согласно плану спортивных мероприятий  

Тема 8. Контрольные испытания 

Практика: Выполнение контрольных нормативов.  

Тема 9. Инструкторская и судейская практика 

Теория: Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. 

Практика: Участие в судействе соревнований   объединения. 

Тема 10. Итоговое занятие 
Теория: Подведение итогов работы за учебный год. 

 

Учебный (тематический) план 2 года обучения (базовый уровень) 
№ Наименование  

раздела, темы  

Количество   часов Форма 

аттестации/ контроля Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 2 2 - Беседа, 

2 Техника 

безопасности 

2 2 - опрос 

3 Теоретическая 

подготовка 

7 7 -    Опрос 

4 

 

 Общая физическая 

подготовка. 

65 - 65 Наблюдение, практическое 

задание, 

5  Специальная 

физическая подготовка. 

50 - 50 Наблюдение, контрольные 

упражнения 

6 Технико-тактическая  

подготовка. 

74 2 72 Наблюдение,  

Практическое задание, 

самостоятельная работа 

7 Соревнования. Согласно календарному плану Наблюдение, соревнование, 

обсуждение 

8 Контрольные 

испытания.  
4 - 4 

Наблюдение, тестирование,  

 

9 Инструкторская и 

судейская практика. 
10 2 8 

Опрос, обсуждение 

10 Итоговое занятие 2 2 - Коллективный анализ 

достижений 

 

Все

го: 

216 17 199   
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Содержание учебного (тематического) плана 2 года обучения 
(базовый  уровень) 

 

Тема 1. Вводное занятие 
Теория: Правила поведения в спортивном зале. Вводный инструктаж по пожарной 

безопасности, правилам дорожного движения, правила поведения в ЦТР и ГО  

«Гармония». Требования к форме одежды. Демонстрация достижений 

спортсменов объединения «Бокс». 
 

Тема 2. Техника безопасности 
Теория: Техника безопасности на занятиях в спортивном зале. Техника 

безопасности для учащихся  на занятиях боксом: Общие требования 

безопасности. Требования безопасности перед началом занятий. Требования 

безопасности во время занятий. Требования безопасности по окончании 

занятий. Техника безопасности на соревнованиях.   

 

Тема 3. Теоретическая подготовка 
Теория: Врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий спортом. 

Оказание первой медицинской помощи. Действующие Правила соревнований 

по боксу. Чемпионы и призёры первенств мира, Европы и России  

 

Тема 4.  Общая физическая подготовка 
Практика:  

Строевые упражнения: Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и 

в движении. Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. 

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища  (стоя, 

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

спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, 

упражнения с сопротивлением партнёра.  

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

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

Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др. 

Подвижные игры и игровые упражнения; всевозможные прыжки и 

прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных,  

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

комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; введение в школу техники бокса. 

 

Тема 5.  Специальная физическая подготовка 
Практика: Специальные упражнения для развития силы, силовой выносливости, 

скоростно – силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, 

штангой, в мешке. 
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Специальные   упражнения   для   развития   быстроты,    скорости,    

ловкости:  бег   с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с 

отягощениями. Специальные упражнения для развития общей выносливости: 

длительный бег. бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, 

плавание. 

Специальные    упражнения    для    развития    специальной    боксерской 

выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на 

дорогах. Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с 

партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка боксера: Передвижения: изучить технику передвижения шагами 

вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо. Боевые дистанции: изучать 

среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. Методические приемы 

обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение прямым двойным ударам: прямой левый, прямой правый . 

Обучение ударам снизу и простым атакам. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия. Обучение защитным действиям. Контрудары. 

 

Тема 6. Технико-тактическая  подготовка  
Теория: Технические средства бокса – удары, защиты, передвижения. Их 

классификация. Тактика ведения боя. Ведение боя в разных стилях. 

Практика: Обучение и совершенствование техники и  тактики  передвижения,  

прямых  ударов, на  дальней,  средней  дистанциях:  боковых  ударов и  ударов 

снизу,  на  средней, ближней  дистанциях , бой с тенью, в парах, на снарядах, 

защита. Обучение и совершенствование  техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах, в условном, вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

прямых. В сочетании с боковыми. С ударами с низу на дальней. Средней и ближней 

дистанциях. Защита. 

 

Тема 7. Соревнования. 
Согласно  плана спортивных мероприятий 

Тема 8. Контрольные испытания. 
Практика: Выполнение контрольных нормативов.  

Тема 9. Инструкторская и судейская практика 
Теория: Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. 

Практика: Участие в судействе соревнований   объединения. 

Тема 10. Итоговое занятие 

Теория: Подведение итогов работы за учебный год. 
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Учебный (тематический) план 3 года обучения   
(базовый  уровень) 

 
№ Наименование  

раздела, темы  

Количество   часов Форма 

аттестации/ контроля Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 2 2 - Беседа, 

2 Техника 

безопасности 

2 2 - опрос 

3 Теоретическая 

подготовка 

6 6 -    Опрос 

4 

 

 Общая физическая 

подготовка. 

59 - 59 Педагогическое наблюдение, 

практическое задание, 

5  Специальная 

физическая 

подготовка. 

51 - 51 Наблюдение, контрольные 

упражнения 

6 Технико-тактическая  

подготовка. 

78 2 76 Наблюдение,  

практическое задание, 

самостоятельная работа 

7 Соревнования. Согласно календарному плану Наблюдение, соревнование, 

обсуждение 

8 Контрольные 

испытания.. 
4 - 4 

Наблюдение, тестирование,  

9 Инструкторская и 

судейская практика. 
12 2 10 

Опрос, обсуждение 

10 Итоговое занятие 

  

2 2 - Коллективный анализ 

достижений 

 Всего: 216 16 200  

 

 

Содержание учебного (тематического) плана 3  года обучения  
 

Тема 1. Вводное занятие 
Теория: Знакомство с планом работы группы. Правила поведения в 

спортивном зале. Инструктаж по пожарной безопасности, правила дорожного 

движения, правилам поведения в ЦТР и ГО  «Гармония». Требования к форме 

одежды. Демонстрация достижений спортсменов объединения «Бокс». 

 

Тема 2. Техника безопасности 
Теория: Техника безопасности на занятиях в спортивном зале. Техника 

безопасности для учащихся  на занятиях боксом: Общие требования 

безопасности. Требования безопасности перед началом занятий. Требования 

безопасности во время занятий. Требования безопасности по окончании 

занятий. Техника безопасности на соревнованиях.   

 

Тема 3. Теоретическая подготовка 
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Теория: Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. Краткая 

характеристика основных физических качеств, особенности их развития. 

Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и 

специальные упражнения. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного 

режима и питания 

 

Тема 4.  Общая физическая подготовка. 
Практика:  

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

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

упражнения: 

 Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. 

Упражнения на гимнастической стенке.  

 Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 

метров со старта и с ходу с максимальной скоростью. Выполнение ОРУ в 

максимальном темпе, прыжки в длину и высоту с места.  

 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 комбиниро-

ванные с бегом, прыжками, перелезанием.  

 Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный 

на 500, 800, 1000 метров. 

 Упражнения других видов спорта.  Спортивные игры – футбол, баскетбол, ручной 

мяч. Элементы гимнастики, акробатики. 

 Подвижные игры и эстафеты. 

 

Тема 5.  Специальная физическая подготовка 
Практика: Специальные упражнения для развития силы, силовой выносливости, 

скоростно –силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, 

штангой, в мешке. 

Специальные  упражнения   для   развития  быстроты,   скорости,   ловкости:  

бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.  

  Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег. бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание. 
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Специальные упражнения  для развития специальной боксерской 

выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на 

дорогах. Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с 

партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка боксера: Передвижения: изучить технику передвижения шагами 

вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо. Боевые дистанции: изучать 

среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. Методические приемы 

обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение прямым двойным ударам: прямой левый, прямой правый . 

Обучение ударам снизу и простым атакам. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия. Обучение защитным действиям. Контрудары. 

 

Тема 6. Технико-тактическая  подготовка. 
Теория: Просмотр видеозаписей соревнований по боксу. Анализ боев. 

Практика: Обучение и совершенствование техники и  тактики  передвижения,  

прямых  ударов, на  дальней,  средней  дистанциях:  боковых  ударов и  ударов 

снизу,  на  средней, ближней  дистанциях, бой с тенью, в парах, на снарядах, 

защита. Обучение и совершенствование  техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах, в условном, вольном боях.Обучение и совершенствование техники и 

тактики атакующих, контратакующих прямых. В сочетании с боковыми. С ударами с 

низу на дальней. Средней и ближней дистанциях. Защита.  

 

Тема 7. Соревнования. 

Согласно  плана спортивных мероприятий 

 

Тема 8. Контрольные испытания. 
Практика: Выполнение контрольных нормативов.  

 

Тема 9. Инструкторская и судейская практика 
Теория: Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология. жесты. Определение победителей. 

Практика: Участие в судействе соревнований  по боксу на уровне ЦТР и ГО 

«Гармония» 

 

Тема 10. Итоговое занятие 

Теория: Подведение итогов работы за учебный год. 
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1.4.Планируемые результаты 

 

Предметные:  
У учащегося: 

 - сформирован достаточный уровень общей физической подготовки и укреплен и 

организм в целом; 

 - усовершенствованы двигательные навыки; 

 - сформирован интерес к систематическим занятиям боксом; 

 Метапредметные: 
 У учащегося: 

 - сформированы навыки гигиены и закаливания организма; 

 - развиты навыки сотрудничества, коммуникабельности, коллективизма; 

 Личностные: 
 У учащегося: 

 -сформировано ценностное отношение к различным элементам спортивно – 

оздоровительной 

деятельности; 

 - развито трудолюбие, дисциплинированность, сознательность, активность; 

 - сформированы и развиты морально-волевые качества. 

 

 Планируемые результаты 

После первого года обучения: 
 Учащийся: 

 - владеет техникой бокса. 

 У учащегося: 

 - развиты интерес и потребность к занятиям физической культуры и бокса; 

 - развиты коммуникативные качества учащихся. 

 

После второго года обучения: 
 Учащийся: 

 - владеет техническими приемами бокса. 

 У учащегося: 

 - развиты физические, интеллектуальные, нравственные способности; 

 - сформированы морально-этические и волевые качества. 

 

 После третьего года обучения: 
 Учащийся: 

 - владеет техникой ведения боя. 

 У учащегося: 

 - развиты техническая, тактическая, интегральная подготовки; 

 - сформированы основные психические и волевые качества 
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3. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО - ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

 

3.1. Календарный учебный график  
Организация учебного процесса по программе «Бокс» предусматривает в 

соответствии с Уставом МАУ ДО ЦТР и ГО «Гармония» в течение учебного года 

с сентября по май.  Программа рассчитана на 36 учебных недель для каждого года 

обучения. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 академическому часу для 

учащихся 1 года обучения, 3 раза в неделю по 2 академических часа для учащихся 

1,2 и 3 года обучения.  

Календарный учебный график  

№ 

п/п 
Месяц Тема занятия Форма занятия 

Количество 

 часов 

Форма 

контроля 

Заполняется после утверждения расписания 
 

3.2. Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение реализации программы 
Занятия проводятся в МАОУ ДО ЦТР и ГО «Гармония»  в спортивном зале 

(просторное и освещенное помещение), где находится следующее:  

- Ринг; 

- Спортивные снаряды (скамейки гимнастические, специальное напольное 

покрытие для единоборств, боксерский ринг, водоналивные напольные груши, 

висячие набивные мешки, "Шведская" стенка); 

- Инструменты и оборудование (на каждого участника объединения 1 шт.): 

защитный шлем, бандаж, капа, макивара, лапа тренерская. 

- Техника: музыкальный центр. 

Информационное обеспечение реализации программы: 
интернет ресурсы: 

 http://www.box.ru/; 

 http://www.sportmedicine.ru/box.php 

 http://box.narod2.ru/; 

 http://samopoznanie.ru/schools/box/; 

 http://budmuzhchinoi.ru/slovar-terminov/box.html. 

электронные  издания энциклопедии: 

 Энциклопедия "Удар" (http://box.ru/index.php?option 

=com_content&view=category&layout= &id=10&Itemid=26 ); 

 Электронное издание "Бокс" (http://box.ru /schools/). 

Кадровое  обеспечение реализации программы 
Программу реализует педагог дополнительного образования МАОУ ДО ЦТР 

и ГО «Гармония» имеющий высшее профессиональное образование или среднее 
профессиональное образование в области, соответствующей профилю детского 

объединения без предъявления требований к стажу работы. 

3.3. Формы аттестации 



20 

 

Вводный контроль осуществляется при наборе в объединение и показывает 

уровень подготовки учащегося (педагогическое наблюдение, беседа, устный 

опрос). 

Промежуточный  контроль  проводится в конце каждого года обучения, 

позволяет выявить динамику изменений образовательного уровня и 

скорректировать процесс обучения (педагогическое наблюдение, сдача 

контрольных нормативов, соревнование, беседа, устный опрос,  тестирование). 

Итоговый контроль представляет собой оценку качества усвоения 
учащимися содержания общеразвивающей программы за весь период обучения, 

проводится в виде анализа участия коллектива и каждого спортсмена в 

соревнованиях разного уровня,  мероприятиях воспитательного характера, 

выполнения контрольных нормативов, контрольных (открытых) занятий  

При реализации программы «Бокс»  в течение всего учебного года 

осуществляется текущий контроль с целью проверки уровня усвоения 

теоретических и практических знаний материала программы (тесты, устные 

опросы, фронтальные и индивидуальные беседы, выполнение 

дифференцированных практических заданий различных уровней сложности, а 

также педагогическое наблюдение. Итоговая аттестация не предусмотрена. 

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: 
Определение результативности обучения играет большую роль в работе 

педагога объединения. Выявление, фиксация и предъявление результатов 

объединения проводится педагогическим мониторингом объединения. 

Отслеживание проводится два раза в год, в соответствии с возрастом и годом 

обучения учащегося. 

Отслеживание параметров физической подготовки  ведётся согласно 

нормативам физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(утв. постановлением Правительства РФ от 11 июня 2014 г. N 540). 

Отслеживается: подтягивание, прыжок в длину с места, подъём туловища из 

положения лёжа.  

Для отслеживания теоретических знаний и практических умений 

обучающихся применяются следующие формы: беседа, наблюдение, 

тестирование, практическое задание, опрос.  

Результаты отслеживания соотносятся с трёхуровневой системой (низкий 

уровень - от 1 до 3 баллов; средний уровень - от 4 до 6 баллов; высокий уровень - 

от 7 до 9 баллов) 

- Низкий уровень Учащийся имеет непрочные знания по базовым темам 

программы. Не может правильно и рационально применить навыки. Испытывает 

серьезные затруднения при выполнении приемов, предусмотренных программой. 

При их  непосредственном выполнении  совершает ошибки. Не соблюдает 

правила их безопасного исполнения. Проявляет небрежность при выполнении 

ударов. Не может самостоятельно выявить ошибки. Требуется постоянная  

помощь тренера и товарищей. 

http://base.garant.ru/70675222/
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- Средний уровень Учащийся имеет знания по базовым темам программы, но 

при непосредственном выполнении практической работы, предусмотренной 

программой, совершает незначительные ошибки. Недостаточно четко использует 

необходимые для приемов знания. Недостаточно точно соблюдает правила 

безопасности выполнения приемов. Может выполнить самостоятельно приемы по 

образцу, но  владеет недостаточными навыками применения приемов в 

практической работе. Проявляет некоторую неловкость при  выполнении 

практической работы. Может самостоятельно выявить ошибки, но испытывает 

затруднения при определении причин их возникновения. 

- Высокий уровень Учащийся имеет прочные знания по базовым приемам 

программы. Предусмотренные программой умения и навыки может творчески 

применить в практической деятельности. Самостоятельно планирует и организует 

свой труд. Точно соблюдает правила безопасности труда. Владеет высоким 

навыком применения приемов самостоятельно. Точно, грамотно и аккуратно 

выполняет приемы. Может самостоятельно выявить и устранить ошибки. 

Результаты отслеживаются и фиксируются в таблице.  

 

Маршрут развития  личности учащихся по обучаемой программе 

 

 

№ 

п/

п 
 

 

ФИ 

уч. 

 

Воз

- 

раст 

 

Год  

обу

- 

че- 

ния 

Знания и умения  

Участие в 

соревнов

аниях, 

конкурса

х 

(кол-во) 

 

Результат: 

сертифика

т, 

благодарн

ость, 

грамота, 

диплом 

Теория Практика 
Уровни  в баллах 

 Низкий Средни

й 
Высоки

й 
Низкий Средни

й 
 

Высокий 
Месяц Месяц Месяц Месяц Месяц Месяц 

XII V XII V XII V XII V XII   V XII V   

                  

                  

 

Отслеживаются достижения спортсменов объединения, индивидуальные 

достижения спортсменов (дипломы, грамоты, благодарности,  портфолио 

учащихся).  

Кроме вышеперечисленных форм отслеживания и фиксации  

образовательных результатов педагогического мониторинга объединения «Бокс» 

используются: журнал посещаемости, протокол соревнований, отзывы детей и 

родителей, фото и видеоматериалы, статьи о работе объединения  в СМИ, на сайте 

ЦТР и ГО «Гармония» 
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3.4. Оценочные материалы 

Методические материалы  

Методы обучения. 

Методы обучения и воспитания находятся в тесной взаимосвязи. Под 

методами следует понимать те пути и способы, при помощи которых двигается 

поставленная цель – развитие физических способностей посредством регулярных 

занятий боксом.  В процессе физического воспитания в боксе нет, и не может быть 

такого метода обучения, который являлся бы единственным и универсальным.  

№ Тема  Методы педагогической 

диагностики 

1 год обучения (108 часов) 

1 Вводное занятие Беседа 

2 Техника безопасности Беседа 

3 Теоретическая подготовка Опрос 

4 

 

 Общая физическая подготовка. Педагогическое наблюдение, 

практическое задание   

5  Специальная физическая подготовка. Педагогическое наблюдение, 

практическое задание  .  

6 Основы технико - тактической 

подготовки. 

Педагогическое наблюдение, 

практическое задание  

7 Правила соревнований по боксу Опрос, практическое задание 

8 Контрольные  испытания, 

соревнования 

Педагогическое наблюдение, 

практическое задание  

9 Итоговое занятие Коллективный анализ  

1,2,3  год обучения  (216 часов) 

1 Вводное занятие Беседа 

2 Техника безопасности Беседа 

3 Теоретическая подготовка Опрос  

4 Общая физическая подготовка. Педагогическое наблюдение, 

практическое задание   

5 Специальная физическая подготовка. Педагогическое наблюдение, 

контрольные упражнения 

6 Технико-тактическая подготовка. Педагогическое наблюдение, 

7 Соревнования Протокол соревнований 

8 Контрольные  испытания Сводная таблица мониторинга 

9 Инструкторская и судейская практика Опрос 

10 Итоговое занятие Коллективный анализ 
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Выбор метода определяется задачами, содержанием учебного материала, 

особенностью и подготовленностью учащихся и условиями занятий (место, 

оборудование, инвентарь).  Применяемые в практике методы можно разделить на 

четыре группы:  Методы нравственного воспитания Методы устной и наглядной 

передачи знаний Методы упражнений Методы словесной передачи знаний и 

руководства действиями занимающихся: объяснение,  рассказ, беседа.  

 Методы обучения и совершенствования техники и тактики:   

1. Демонстрация (показ)  

2. Разучивание технико-тактических действий по частям и в целом  

3. Анализ действий (своих и противника)  

4. Разработка вариантов технико-тактических действий  

5. Творческие задания в процессе тренировок и соревнований  

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств:   

1. повторный  

2.переменный  

3. интенсивный  

4. равномерный  

5. темповой  

6. контрольный 

7. с максимальной интенсивностью  

8. с ускорением  

9. круговой  

10. игровой, соревновательный  

Педагогические технологии  

Здоровьесберегающая технология (Ю.А. Шулики, Е.Ю. Ключникова Е.). 

реализуется через систему мероприятий по охране и укреплению здоровья 

учащихся, учитывает условия образовательной среды и деятельности. В 

программе это выражается через непосредственное обучение учащихся приёмам 

здорового образа жизни, формирование навыков и привычек здорового образа 

жизни, расширение представления о пользе занятий физическими упражнениями, 

рациональной нагрузкой, активной двигательной деятельностью.  

Личностно-ориентированная технология (И.С.Якиманская). 

Содержание, методы и приёмы технологии направлены на то, чтобы 

раскрыть и использовать субъективный опыт каждого ученика, помочь 

становлению личности путём организации познавательной деятельности. 

Принципиальным является добровольность каждого учащегося в выборе 

программы и темпа её освоения. В программе используются следующие 

характерные особенности технологии: 

1. Обеспечение каждому спортсмену чувства психологической 

защищённости, доверия. 
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2. Развитие индивидуальности учащегося за счёт динамического 

проектирования (образовательный процесс перестраивается по мере выявления 

логики развития конкретной личности). 

3. Понимание позиции ребёнка, его точки зрения, неигнорирование его 

чувств и эмоции, принятие личности. 

Технология КТД (коллективно-творческой деятельности) используется 

для организации соревнований и мероприятий воспитательного характера. Этот 

способ деятельности помогает развитию организаторских и коммуникативных 

навыков и работает на сплочение коллектива. В основе технологии - известный 

метод КТД И.П. Иванова.   

ИКТ - технологии (Информационно-коммуникационные технологии) 

используются: 

 как источник информации 

 для подготовки наглядного и дидактического материалов занятий и 

мероприятий: беседы,  видео выступления для анализа и т. п.  
 для мобильной коммуникации с учащимися, родителями, коллегами.   

Технология «Портфолио» используется как один  из способов 

фиксирования, накопления и оценки индивидуальных достижений учащегося. 

Формируется совместно с учащимся в период его обучения. 

В случае ограничительных мер возможно применение дистанционных 

технологий. Дистанционные образовательные технологии – образовательные 

технологии, реализуемые в основном с применением информационно-

телекоммуникационных сетей при опосредованном (на расстоянии) 

взаимодействии обучающихся и педагогических работников.  

Алгоритм учебного занятия – тренировки 
Одной из важных сторон учебно-тренировочного процесса, его 

эффективности является построение занятия. Практические занятия в боксе могут 

носить характер учебно-тренировочный и тренировочный.  

На учебно-тренировочных занятиях боксеры приобретают новые навыки и 

совершенствуют ранее выработанные. Повторение движения или действия уже 

является процессом тренировки. Постепенное и все более широкое усвоение 

боевых средств закрепляется в условном и вольном бою. Боксер, стремящийся к 

высоким спортивным достижениям, должен постепенно повышать свое 

спортивное мастерство, усваивать, закреплять и совершенствовать не только 

навыки, но и умение их применять в различных условиях боя. 

 Тренировочное занятие. Рекомендуют поддерживать в тренировочном 

помещении температуру воздуха в пределах 15 градусов С. Относительная 

влажность должна быть 30-60%.  

 В основном учебно-тренировочные и тренировочные занятия проводятся в группе 

и подразделяются на три части: 

 подготовительную;  

 основную; 
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 заключительную.  

Подготовительная часть занятия делится на: 

 физиологическую разминку; 

 образовательную часть.  

Физиологическая разминка предусматривает:  

а) подготовку центральной нервной системы, активизацию деятельности 

сердечно-сосудистой системы и дыхания;  

б) подготовку двигательного аппарата к действиям, требующим 

значительных мышечных усилий.  

В образовательной части занимающиеся боксеры должны выполнять 

специализированные упражнения для боксера, подготовительные к решению 

основных задач занятия. Специализированные подготовительные упражнения 

подбираются в зависимости от уровня подготовленности, возраста 

занимающегося, периода подготовки и направленности занятия. В 

подготовительной части, как правило, применяются упражнения умеренной 

интенсивности, так как эта часть занятия значительно повышает подвижность 

нервных процессов и создает оптимальные условия для выполнения более 

сложных упражнений с большей интенсивностью. Если же нагрузка во время 

подготовительной части повышенная или недостаточная, подвижность нервных 

процессов увеличивается незначительно по сравнению с исходными данными 

покоя. Следует также учитывать индивидуальные особенности боксера. В 

подготовительной части нельзя много внимания уделять развитию таких качеств, 

как сила и выносливость. Общеразвивающие упражнения оказывают всестороннее 

(и в то же время избирательное) воздействие на организм человека. Возможность 

большого выбора общеразвивающих упражнений позволяет занимающимся 

улучшить работу двигательного аппарата, научится более точно 

дифференцировать движения. Специальные подготовительные упражнения 

должны соответствовать задачам  занятия . Если в основной части занятия 

ставится задача развития подвижности и ведение боя на дальней дистанции, то для 

подготовительной части должны быть подобраны соответствующие упражнения в 

передвижении, нанесении прямых ударов, уклоны туловищем и другие, с тем, 

чтобы этим содействовать быстрейшему овладению специальными навыками во 

время тренировки в парах. В подготовительную часть входят упражнения 

строевые; с их помощью можно быстро и удобно разместить занимающихся для 

выполнения различных упражнений. Они способствуют поддержанию 

надлежащего порядка и дисциплины на занятиях.  

 Последовательность в упражнениях: 

 Начинают занятия со строевых упражнений. За ними выполняют упражнения, 

улучшающие работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

активизирующие связочно-мышечный аппарат (быстрая ходьба, бег, подскоки, 

маховые движения руками, уклоны, выпады, приседы и др.). Далее следуют 

упражнения специально-подготовительные: со скакалкой, по механике 
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передвижений, ударов, бой с тенью и другие, способствующие выполнению 

основных задач. Упражнения выполняются как стоя на месте, так и а 

передвижении. 

 В основной части занятия решаются главные задачи:  

а) овладение техническими и практическими навыками и совершенствование их;  

б) психологическая подготовка, вырабатывание способности к перенесению 

высокого психологического напряжения;  

в) развитие быстроты реакции, выполнения рациональных движений, 

координации, ловкости, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.  

Нагрузка должна нарастать по объему и особенно по интенсивности. 

Например, после изучения приемов в парах по заданию тренера переходят 

(постепенно увеличивая скорость выполнения) к закреплению и 

совершенствованию приемов в условном или произвольном учебном бою. 

Произвольный бой на ринге с партнером требует больших напряжений. Эта часть 

занятия будет наиболее высокой по нервным и физическим нагрузкам. Поэтому к 

условному или вольному бою переходят после изучения приемов боя в парах, 

пред упражнениями на снарядах. Упражнения на боксерских снарядах и лапах 

снижает нервное напряжение после учебных боев на ринге, поэтому эти 

упражнения выполняют в конце основной части занятия. 

 В заключительной части занятия организм занимающегося надо привести в 

относительно спокойное состояние. В начале заключительной части боксеры 

иногда выполняют упражнения стоя, сидя и лежа для развития силы и гибкости 

отдельных групп мышц. Затем используют успокаивающие упражнения, проводят 

легкий бег, ходьбу с дыхательными упражнениями, потряхиванием и 

расслаблением мышц конечностей. Делаются отвлекающие упражнения (на 

внимание, подвижные игры и пр.). С физиологической стороны необходимость 

«заминки» можно объяснить тем, что во время интенсивной тренировки 

происходит распад белка, в результате которого в мышцах образуется молочная 

кислота. Как известно, степень восстановления мышц в значительной мере 

определяется полнотой очищения мышц от молочной кислоты. Как показали 

научные исследования, проведенные еще в 70-80гг. этого столетия, если после 

интенсивной тренировки сделать заминку в виде получасового бега «трусцой», то 

количество молочной кислоты в мышцах снизится на 20%, что само по себе 

уменьшит срок восстановления спортсмена в 1,5 раза. Следует отметить, что 

место упражнений в той или иной части занятий зависит от квалификации группы, 

целенаправленности занятия и возраста занимающихся. В начальной стадии 

обучения, например, упражнения по изучению техники ударов и защит включают 

в основную часть занятия. По мере овладевания сложными действиями 

упражнения в механике движений переводят в подготовительную часть занятия, 

где они уже становятся упражнениями подготовительными. Квалифицированные 

боксеры в занятии по боевой практике, приближенном к соревновательным 

условиям, выполняют как разминку упражнения со скакалкой и упражнения в 
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ударах на боксерских снарядах; после напряженного боя они могут ограничиться 

легкими дыхательными упражнениями. 

Дидактические материалы  
Звукоматериалы: 

 Гимн Российской Федерации. 

 Музыка для расслабления и медитации. 

 Музыка для тренировок.   Музыка для соревнований. 

Видеоматериалы: 

 История возникновения бокса; 

 базовая техника боксера; 

 спарринговая техника; 

 развитие скоростно-силовых качеств; 

 видео с международных соревнований; 

 видео руководство для проведения тренировок по боксу.  

Стендовый  материал  

 Стенд с фотографиями с соревнований «Наши достижения». 

 Информационный стенд с разрядными нормативами.  

 Информационный стенд «Уголок безопасности». 

Дидактические пособия: 

 Мониторинг физического развития (таблицы) 

 Сценарный материал по воспитательной работе. 

 Карточки личных достижений учащихся. 

3.6. Рабочая программа 
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деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»: URL 

[Электронный ресурс]: 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405245425/ (дата обращения: 

21.05.2023). 

9. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 

467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей».: URL [Электронный ресурс]: 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001201912090014 (дата 

обращения: 21.05.2023). 

10. Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы).: URL [Электронный ресурс]: 

https://summercamps.ru/wp-

content/uploads/documents/document__metodicheskie-rekomendacii-po-

proektirovaniyu-obscherazvivayuschih-program.pdf (дата обращения: 

21.05.2023). 

11. Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 № АК-2563/05 «О методических 

рекомендациях» (вместе с «Методическими рекомендациями по организации 

образовательной деятельности с использованием сетевых форм реализации 

образовательных программ».: URL [Электронный ресурс]: 
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http://www.fa.ru/fil/spb/dpo/Documents/2563-05.pdf (дата обращения: 

21.05.2023). 

12. Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 № ВК-641/09 «О направлении 

методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями 

по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных 

программ, способствующих социально-психологической реабилитации, 

профессиональному самоопределению детей с ограниченными 

возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых 

образовательных потребностей»).: URL [Электронный ресурс]: 

https://rmcrd.ru/upload/iblock/678/6783bf6c780c64f15852c662b13dab15.pdf 

(дата обращения: 21.05.2023). 

13. Приказ Министерства общего и профессионального образования 

Свердловской области от 30.03.2018 г. № 162-Д «Об утверждении 

Концепции развития образования на территории Свердловской области на 

период до 2035 года».: URL [Электронный ресурс]: 

https://docs.cntd.ru/document/553265120 (дата обращения: 21.05.2023). 

14. Устав МАОУ ДО ЦТР и ГО «Гармония» г. Тавды. 

Литература для педагогов 

1. Бастракова Н.С., Социализация детей и подростков в разные возрастные 

периоды. Объединение «Дворец молодёжи».- Екатеринбург, 2002. 

2. Бриль М.С. Отбор в спортивных играх. –  М.: ФиС. 1980. 

3. Буйлин Ю.Ф., Курамшин Ю.Ф. Теоретическая подготовка юных 

спортсменов. – М.: ФиС, 1985. 

4. Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта.- Киев, 2002. 

5. Деркач А.А, Исаев А.А. Педагогика и психология деятельности организатора 

детского спорта. Учебное пособие по спец. курсу для студентов пед. инст. – 

М.: Просвещение, 1985. 

6. Коротко И.М. Подвижные игры в занятиях спортом. –М.: ФиС, 1981. 

7. Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ 

в российской Федерации. Набазникова М.Я. 

8. Основы управления подготовкой юных спортсменов. – М.: ФиС, 1982. 

9. Огуренков Е.И. Ближний бой в боксе.- М:ФИС.1969. 

10. Социально-педагогические аспекты физической культуры и спорта. Сборник 

научных трудов.- Челябинск,-1994. 

11. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. – М., 1974. 

12. Филин В.П.. Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. –М., ФиС, 1980. 

13. Хатеева.Л.П., Теория и методы физического воспитания. Учебник для 

институтов физкультуры. -  М.: ФиС, 1986. 

14. Хрущёв С.В. Врачебный контроль за физическим воспитанием школьников. 

Второе издание, переработанное и дополненное –М.: Медицина, 1980. 

15. Шапошников В.И. Индивидуализация и прогноз в спорте.- М.: ФиС, 1984. 

Литература для детей и родителей 
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8. Агаджанян Н.А., Биоритм, спорт, здоровье. – М.: «Физкультура и спорт», 

1989. 

9. Аганянц Е. К., Психологическое обоснование поведения человека. – 

Краснодар: «Экоинвест», 2003. 

10. Александрова Н. И., Дубова Г. Ф., Озернюк А. Т. Половозрастные 

особенности некоторых показателей психомоторного развития школьников. 

Психологические проблемы физического воспитания школьников. – М.: 2014. 

11. Андреев В. М., Матвеева З. А., Сытник Б. И., Ратишвили Г. Г. Определение 

интенсивности тренировочных нагрузок в боксе // Спорт. бокс: Ежегодник. 

М.: 1994. 

12. Анохин П. К. Опережающее отражение действительности /Философские 

аспекты теории функциональных систем: – М.: «Наука», 2015. 

13. Анохин П. К. Рефлекс цели как объект физиологического анализа / 

Философские аспекты теории функциональных систем: Избранные труды. – 

М.: «Наука», 1978. – С. 292–310. 

14. Анохин П. К. Философские аспекты теории функциональных систем: 

Избранные труды. – М.: «Наука», 1978. – С. 27–48. 

15. Ахметов С. М. Методика физической подготовки школьников 7–11 лет в 

зависимости от уровня их физического развития: Автореф. Дис. канд. пед. 

наук. – Краснодар. КГАФК, 1996. 

16. Бальсевич В. К. Физическая культура для всех и для каждого.– М.: 

«Физкультура и спорт», 1988. 

17. Бальсевич В. К. Физическая культура: воспитание, образование, тренировка // 

Изд. «Физкультура, образование, наука». – 1996 – № 1. – С. 3–53. 

18. Бернштейн Н. А. О ловкости и её развитии – М.: «Физкультура и спорт», 

1991. 

19. Болтиков Ю. В. Повышение мотивационных факторов в целях обеспечения 

массовости и результативности учебно-тренировочной работы в секциях 

бокса: Автореф. Дис. канд. пед. наук – М.: МОГИФК, 2002. 
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Аннотация 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Бокс» 

предназначена для детей 6-18 лет со сроками реализации 3 года.  

Программа направлена на укрепление здоровья,  физического развития и 

воспитания обучающихся в условиях и режимах, адекватных биологической и 

психологической природе. 

Цель программы: привлечение детей и подростков к систематическим 

занятиям физкультурой и спортом; укрепление психического и физического 

здоровья детей через занятия боксом; содействие достижению спортивных 

успехов сообразно способностям. 

На занятиях  в учебных группах спортсмены  выполняют общеразвивающие и 

специально - подготовительные упражнения, обучаются  умениям и навыкам 

техники бокса, которые применяют  в различных условиях боя. Согласно плану 

спортивных мероприятий спортсмены принимают участие в соревнованиях. 

Усвоение учебного материала программы «Бокс» обеспечивает физическое 

развитие обучающихся, овладение и совершенствование техники бокса, а также 

необходимыми теоретическими  знаниями.  

 

 

Приложение 1 

 

Год обучения: первый     

Тема: Итоговое занятие 

Метод отслеживания:  тестирование 

Отметьте правильный ответ 

1. Что бросает на ринг секундант боксера, желая остановить бой? 

a. А) Полотенце 

b. Б) Жалобные взгляды 

c. В) Платок 

d. Г) Перчатку 

2. Что произносит судья на боксерском ринге после счета "десять"? 

a. А) Одиннадцать 

b. Б) Аут 

c. В) Брэк 

d. Г) Партия 

3. Кто судит поединок боксёров на ринге? 

a. А) Арбитр 

b. Б) Прокурор 

c. В) Рефери 

d. Г) Присяжный заседатель 
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4. Какую фамилию носил знаменитый боксёр Мохаммед Али до принятия 

ислама? 

a. А) Клей 

b. Б) Скотч 

c. В) Степлер 

d. Г) Скрепка 

5. Какая из этих спортивных ассоциаций не имеет отношения к боксу? 

a. А) WBC 

b. Б) IBF 

c. В )WBA 

d. Г) NBA 

6. Каково максимальное число в отсчёте рефери, после которого фиксируется 

нокаут боксёра? 

a. А) 12 

b. Б) 5 

c. В) 10 

d. Г) 7 

7. Что из перечисленного является защитным маневром в боксе? 

a. А) Свинг 

b. Б) Тур-де-вальс 

c. В) Стрэт 

d. Г) Левер-панч 

8. Какие санкции влечет за собой применение боксером на ринге запрещенного 

приема? 

a. А) Желтую карточку 

b. Б) Угловой удар 

c. В) Штрафные очки 

d. Г) Замену игрока 

9. Какая команда судьи служит сигналом к началу боксерского поединка? 

a. А) Бокс 

b. Б) Старт 

c. В) Фас 

d. Г) Марш 

Результаты  отслеживания определяются по трем уровням  и фиксируются в 

таблице «Маршрут развития личности учащегося по обучаемой программе» 

 Низкий уровень – от 1 до 3 правильных ответов; 

 Средний уровень – от 4 до 6  правильных ответов; 

 Высокий   уровень – от 7 до 9 правильных ответов. 

1 правильный ответ = 1 баллу. 
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