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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

Клуб бокса «Лидер» имеет физкультурно-спортивную направленность, 

предназначена для реализации в учреждении дополнительного образования. 

Основными нормативными документами, положенными в основу 

образовательной программы, являются:  

• Федеральный Закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»  

• Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года, утверждённая распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31 марта 2022 г. № 678-р; 

• Порядок организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам, утверждённый 

приказом от 27.07.2022 г. № 629  

• Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»  

• Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 "Об утверждении санитарных 

правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования 

к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания" 

 • Положение о структуре, порядке разработки и утверждения 

дополнительных общеразвивающих программ МУДО «Центр 

дополнительного образования»  
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• Устав муниципального учреждения дополнительного образования 

«Центр дополнительного образования» Данная программа по своей 

направленности является физкультурно-спортивной.  

Актуальность программы заключается в том, что в последнее 

десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению здоровья 

детей и подростков, чей образ жизни в настоящее время отличается 

сниженной физической активностью, агрессивностью информационной 

среды, направленностью на виртуальные способы общения.  

Программа Клуб бокса «Лидер» — это противовес гиподинамии и 

«болезням цивилизации». Занятия боксом приобщают детей к здоровому 

образу жизни, содействуют укреплению здоровья, улучшают общую 

физическую подготовку, компенсируют дефицит двигательной активности, 

помогают учащимся, развить координацию, формирует в ребенке стремление 

к самодисциплине, помогают стать детям более ответственными и 

организованными. В процессе занятий боксом у учащихся воспитываются 

морально-волевые качества, такие как смелость, настойчивость, 

коллективизм, способность к преодолению трудностей любого характера. 

Бокс помогает каждому ребенку обрести уверенность в себе и 

сохранить ее на протяжении всей дальнейшей жизни.  

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что 

выбор форм, приемов, методов и педагогических технологий в программе 

разработан для детей с разным уровнем общефизической и психологической 

подготовки. В основу программы положены принципы самоопределения и 

самовыражения ребенка. В программу входит здоровьесберегающий 

компонент, который предполагает создание на занятиях благоприятного 

климата и «ситуации успеха» для каждого учащегося. 

Отличительные особенности программы от уже существующих 

Данная программа разработана на основе типовой программы «Бокс», 

предназначенной для специализированных спортивных школ, через 
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модификацию целей и задач для дополнительного образования, сроки 

реализации программы уменьшены с 8 до 5 лет. 

В программе учтена материально-техническая оснащенность клуба 

бокса «Лидер», на базе которого осуществляется учебно-тренировочный 

процесс, а также личный педагогический опыт, который помог 

скорректировать и адаптировать материал к существующим условиям.   

Отличительные особенности данной программы от большинства уже 

существующих программ в этой области заключаются, в том, что программа 

Клуб бокса «Лидер» прежде всего, нацелена на оздоровление детей, 

расширение функциональных возможностей организма ребенка и 

организацию полезного и познавательного досуга, а не на достижение 

высокого спортивного результата. 

Форма обучения - очная. Набор проводится без какого-либо отбора, на 

основании желания детей и их родителей. По программе предусматривается 

временная организация образовательного процесса в дистанционном режиме 

с применением электронного обучения и дистанционных образовательных 

технологий для обеспечения доступности образования для всех учащихся в 

особых обстоятельствах (периоды самоизоляций, карантинов, в связи с 

повышенной заболеваемостью вирусными заболеваниями, и т.д.). Учебный 

процесс в такие периоды организуется с использованием интернет-ресурсов, 

электронной почты, мессенджеров. 

Первый год обучения 

Объём программы – 144 часов. 

Режим занятий: 4 раза в неделю по 1 учебному часу (45 минут). 

Количество учащихся в группе: 10-15. 

Второй - пятый годы обучения 

Объём программы – 216 часов. 

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 учебных часа с перерывом (45 

минут+10минут+45 минут) 

Количество учащихся в группе: 8 -15. 
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1.2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

Цель: помощь в укрепление здоровья, формирование физического 

развития, поддержка в самореализации учащихся посредством занятий 

боксом. 

Задачи: 

Обучающие: 

- привлечение детей и подростков к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом; 

- формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим 

занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- обучение правильной спортивной терминологии;  

- обучение технике и тактике бокса; 

- обучение теоретическим основам бокса;   

- выявление индивидуальных задатков и способностей; 

Развивающие: 

- формирование интереса к здоровому образу жизни; 

- развитие индивидуальных функциональных возможностей и способностей 

учащихся; 

- укрепление опорно-двигательного аппарата и закаливание организма 

учащихся, содействие их правильному физическому развитию;  

- развитие силы, ловкости, быстроты, выносливость, координации; 

- развитие морально-психологических качеств боксера.  

Воспитательные:  

- гражданско-патриотическое воспитание; 

- воспитание настойчивости в преодолении трудностей, достижения 

поставленных задач, трудолюбия, дисциплинированности, сознательности, 

активности; 

- воспитание нравственности, сознательного отношения к труду; 
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- воспитание стремления к здоровому образу жизни, потребности в 

самостоятельных занятиях спортом; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, спортивного характера.  

Основополагающие принципы программы 

Принцип комплексности - предусматривает тесную взаимосвязь всех 

видов подготовки для всестороннего развития учащихся (общей и 

специальной физической подготовки, технико-тактической, теоретической, 

воспитательной работы). 

Принцип преемственности - определяет последовательность изложения 

программного материала по годам обучения, для обеспечения в 

многолетнем процессе обучения преемственности задач, средств и методов. 

Вариативность - предусматривает, в зависимости от индивидуальных 

особенностей учащихся, включение в образовательный процесс 

разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок. 

1.3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ПРОГРАММЫ  

По окончании обучения, учащиеся должны знать: 

- историю развития бокса в России и за рубежом; 

- причины и способы профилактики травм; 

- стили и манеры ведения боя; 

- правила соревнований по боксу. 

Учащиеся должны владеть: 

- практическими навыками техники и тактики одиночных ударов, ведения 

боя на дальней, средней, ближней дистанции; 

- быть всесторонне физически подготовленными; 

- демонстрировать высокий уровень умственной работоспособности; 

- действовать в соответствии с правилами спортивной этики, быть 

дисциплинированными, преданными своему коллективу; 

- осознанно относиться к укреплению здоровья, повышению уровня 

самостоятельности, самоконтроля, самооценки; 
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- стремиться к достижению оптимальных спортивных результатов. 

Кроме того, при подведении итогов работы за учебный период большое 

внимание уделяется данным врачебно-педагогического контроля, и 

результатам соревнований. 
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Год обучения Результат Форма контроля 

1 год обучения - дети и подростки вовлечены в занятия физической культурой и 

спортом, получают всестороннее физическое развитие, в процессе 

которого формируется здоровый образ жизни, воспитываются 

волевые и нравственные качества личности; 

- у учащихся формируется устойчивый интерес и позитивное 

отношение к спортивной деятельности и боксу в частности; 

- повысится скорость и качество усвоения новых движений, уровень 

«двигательной находчивости»; 

- закрепляются навыки тренировочной деятельности. 

Наблюдение за учащимися в 

процессе учебно-тренировочных 

занятий.  Выполнение контрольных 

нормативов. 

 

 

2 год обучения - уверенно передвигаться в боевой стойке на дальней дистанции боя;  

- хорошо владеть одиночными длинными прямыми ударами в голову 

и туловище и защитами от них;  

- изучить комбинации из двух действий, связанные с прямыми 

ударами и двойные защиты;  

- иметь понятие о трех ударных сериях из прямых ударов и слитных 

защитах;  

- знать наиболее уязвимые места на теле боксёра;  

- знать основы гигиены, закаливания организма, основы 

профилактики травматизма и правила техники безопасности;  

- иметь представление об истории зарождения и развития бокса.  

Медицинские показатели.  

Выполнение контрольных 

нормативов. Наблюдение и 

систематический анализ условных и 

вольных боёв. 

3 год обучения - уверенно пользоваться всеми техническими приёмами на дальней 

дистанции боя;  

- хорошо владеть одиночными короткими ударами (прямыми, 

боковыми, снизу);  

- изучить двуударные комбинации из коротких ударов и защиты от 

них;  

- уметь вести бой на средней дистанции;  

- иметь представление о ведении боя на ближней дистанции;  

- знать классификацию основных технических средств бокса – ударов, 

защит, передвижений;  

Соревнования. Медицинские 

показатели.  Выполнение 

контрольных нормативов. 

Наблюдение и систематический 

анализ учебно-тренировочных 

занятий, условных и вольных боёв. 

Соревнования. 
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- знать основы врачебного контроля и самоконтроля, оказания первой 

медицинской помощи;  

- знать правила соревнований по боксу.  

4-5 года 

обучения 

Учащиеся совершенствуют ранее изученные технические приёмы, 

уделяют повышенное внимание тактике ведения боя, формируют 

индивидуальную манеру боксирования. 

Соревнования. Медицинские 

показатели.  Выполнение 

контрольных нормативов. 

Наблюдение и систематический 

анализ учебно-тренировочных 

занятий, выполнения отдельных 

приёмов техники и тактики бокса 
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1.4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

1.4.1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Учебный план первого года обучения 

 Тема Количество часов Формы 

контроля всего теория практика 

I. Теория 43 43 -  

II. Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

упражнения с 

собственным весом, 

упражнения на 

гимнастических 

снарядах, элементы 

акробатики, легкая 

атлетика, гимнастика 

65 - 65 Педагогическое 

наблюдение 

III. Специально 

физическая 

подготовка (СФП)  

15 - 15 Педагогическое 

наблюдение 

IV. Техническая 

подготовка(ТП) 

19 - 19  

V. Сдача контрольных 

нормативов  

2 - 2 Тестирование  

 Всего: 144 43 101  
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Учебный план второго года обучения 

 Тема Количество часов Формы 

контроля всего теория практика 

I. Теория 65 65 -  

II. Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

упражнения с 

собственным весом, 

упражнения на 

гимнастических 

снарядах, элементы 

акробатики, легкая 

атлетика, гимнастика 

79 - 79 Педагогическое 

наблюдение 

III. Специально 

физическая 

подготовка (СФП)  

22 - 22 Педагогическое 

наблюдение 

IV. Техническая 

подготовка(ТП) 

48 - 48  

V. Сдача контрольных 

нормативов  

2 - 2 Тестирование  

 Всего: 216 65 151  
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Учебный план третьего года обучения 

 Тема Количество часов Формы 

контроля всего теория практика 

I. Теория 65 65 -  

II. Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

упражнения с 

собственным весом, 

упражнения на 

гимнастических 

снарядах, элементы 

акробатики, легкая 

атлетика, гимнастика 

78 - 78 Педагогическое 

наблюдение 

III. Специально 

физическая 

подготовка (СФП)  

23 - 23 Педагогическое 

наблюдение 

IV. Техническая 

подготовка(ТП) 

48 - 48  

V. Сдача контрольных 

нормативов  

2 - 2 Тестирование  

 Всего: 216 65 151  
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Учебный план четвертого года обучения 

 Тема Количество часов Формы 

контроля всего теория практика 

I. Теория 65 65 -  

II. Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

упражнения с 

собственным весом, 

упражнения на 

гимнастических 

снарядах, элементы 

акробатики, легкая 

атлетика, гимнастика 

40 - 40 Педагогическое 

наблюдение 

III. Специально 

физическая 

подготовка (СФП)  

39 - 39 Педагогическое 

наблюдение 

IV. Техническая 

подготовка(ТП) 

70 - 70  

V. Сдача контрольных 

нормативов  

2 - 2 Тестирование  

 Всего: 216 65 151  
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Учебный план пятого года обучения 

 Тема Количество часов Формы 

контроля всего теория практика 

I. Теория 65 65 -  

II. Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

упражнения с 

собственным весом, 

упражнения на 

гимнастических 

снарядах, элементы 

акробатики, легкая 

атлетика, гимнастика 

32 - 32 Педагогическое 

наблюдение 

III. Специально 

физическая 

подготовка (СФП)  

37 - 37 Педагогическое 

наблюдение 

IV. Техническая 

подготовка(ТП) 

80 - 80  

V. Сдача контрольных 

нормативов  

2 - 2 Тестирование  

 Всего: 216 65 151  
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1.4.2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

Содержание первого года обучения 

I. Теория  

1.1 Вводное занятие  

История бокса, достижения и традиции. Бокс как вид спорта. Права и 

обязанности учащегося. Лучшие достижения учащихся объединения бокса. 

Традиции бокса в городе и области. Правила поведения на занятии. Правила 

поведения в спортивном зале. Инструктаж по технике безопасности при 

занятии боксом. 

1.2 Тематические лекции, беседы.  

1.2.1 Физическая культура и спорт в РФ. Понятие о физической культуре и 

спорте. Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья 

человека. Спорт и его роль в обществе, развитие современного спорта.  

1.3 Просмотр видеоматериалов боев знаменитых бойцов. 

1.4  Разбор технических ошибок во время учебно-тренировочных занятий. 

II. Общая физическая подготовка  

1. Общеразвивающие и гимнастические упражнения.  

2. Упражнения с отягощениями. 

3. Упражнения с набивными мячами (медицинболами). 

4. Ходьба быстрая. 

5. Бег. 

6. Бег с препятствиями. 

7. Ходьба на лыжах. 

8. Упражнения из легкой атлетики. 

9. Спортивные и подвижные игры 

10. Кинезиологические упражнения. 

 2.1 Подвижные, спортивные игры и эстафеты. Различные подвижные 

игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями. Комбинированные эстафеты. 

Баскетбол. Футбол. Волейбол. 
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III. Специальная физическая подготовка 

1. Упражнения с отягощениями. 

2. Упражнения для боксеров со специальными снарядами. 

2.1. Упражнения со скакалкой. 

2.2. Упражнения с мешком. 

2.3. Упражнения с грушей. 

2.4. Упражнения с настенной подушкой. 

2.5. Упражнения с пневматической грушей. 

3. Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). 

4. Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). 

5. Упражнения с боксерскими лапами. 

Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений 

специальной физической подготовки, когда специфические боксёрские 

движения (удары) выполняются в усложнённых (применение тяжестей, 

сопротивлений) условиях. 

IV. Техническая подготовка (ТП)  

4.1 Школа бокса: изучение стоек, перемещений, ударов.  

1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или 

настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки 

на головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной 

подушке, мешку или «лапам».  

2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; 

изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; 

перемещение веса тела в учебной и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в 

боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу 

в боевой стойке.  

3. Передвижения. Перемещение по рингу шагами обычными или 

приставными, скачками (толчком одной или двумя ногами). Перемещение 

приставными шагами выполняется скользящими шагами без переноса веса 

тела на одну из ног.  
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Для изучения передвижений используются упражнения: передвижения в 

боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед-назад, 

влево - вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой 

последовательности - шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в другую 

сторону; передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым 

и левым боком вперед; передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 

приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке 

в различных направлениях.  

4. Изучение ударов и защит от них.  

Применяются следующие упражнения:  

- прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом 

правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом.  

- прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого 

плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом 

влево;  

- прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад.  

Двойные прямые удары и защита от них:  

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с 

отходом и подставкой левого плеча;  

- прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 

руки; отходом назад.  

- прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 

руки; отходом назад.  

- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой 

ладони и согнутой в локте левой руки;  

- прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой 

согнутой в локте левой руки и правой ладони.  

Трёх и четырёхударные комбинации прямыми ударами и защиты от них. 

Одиночные удары снизу и защиты от них:  
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- удар снизу левой в голову и защита от него подставкой правой ладони; 

уходом назад;  

- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой правой 

руки; - удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой 

ладони или уходом;  

- удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой 

руки. Двойные удары снизу и защиты от них.  

Трёх и четырёх ударные комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии 

ударов снизу и защиты от них.  

4.2 Развитие волевых качеств боксера 

V. Сдача контрольных нормативов 

Содержание второго обучения 

I. Теория второго года обучения  

1.1 Вводное занятие. 

Правила поведения на тренировочном занятии. Правила поведения в 

спортивном зале. Инструктаж по технике безопасности при занятии боксом. 

1.2 Тематические лекции, беседы. 

1.2.1Техника безопасности при занятиях боксом.  

Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом. 

Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, 

инвентарю, одежде, обуви. Требования техники безопасности на 

тренировочном занятии. Меры обеспечения безопасности во время 

соревнований.  

1.2.2. Воспитание нравственности и психологическая подготовка в процессе 

спортивной тренировки боксеров.  

Мотивация поступков. Воспитание воли, внимания, целеустремленности, 

настойчивости и упорства, инициативы и самостоятельности, решительности 

и смелости, выдержки и самообладания. Общая и специальная 

психологическая подготовка.  
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1.2.3. Правила соревнований по боксу. Места занятий, оборудование, 

инвентарь. Виды соревнований. Значение, задачи соревнований, порядок их 

организации. Положение о соревнованиях. Правила соревнований и их 

организация. Правила поведения на соревнованиях. Экипировка и 

спортивная форма боксера, правила ухода за ними.  

1.2.4. Гигиена, закаливание, режим и питание. Гигиена физических 

упражнений и спорта, её значение, основные задачи и требования. 

Гигиенические основы режима труда и отдыха, занятий спортом. Общий 

режим. Режим питания и питьевой режим во время занятий и соревнований. 

Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов в 

питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные 

пищевые нормы боксеров. Гигиенические значения водных процедур 

(умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование 

естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), в целях закаливания 

организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий: воздух, 

температура, влажность, освещение и вентиляция в помещении.  

1.2.5. Боксеры на международных рингах. 

Успешные выступления на рингах Германии, Норвегии, Швеции, Финляндии 

К.Градополова, В.Михайлова, С.Емельянова, И.Иванова, Е.Езерова, 

А.Павлова, Н.Королева, Е.Огуренкова, С.Целовальникова и др. Выступления 

боксеров на Олимпийский играх, первенствах мира, Европы.  

1.3 Просмотр видеоматериалов боев знаменитых бойцов. 

1.4 Разбор технических ошибок во время учебно-тренировочных занятий. 

II. Общая физическая подготовка  

Упражнения на гимнастических снарядах. Различные упражнения на 

гимнастической стенке, индивидуальные и парные. Акробатические 

упражнения. Кувырки: вперед, назад, в стороны. Стойка на лопатках, стойка 

на голове, стойка на руках у стены с помощью партнера. Мостик из 

положения, лежа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через 

стойку на руках или с помощью партнера). Кинезиологические упражнения. 
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Легкая атлетика. Бег. Бег 30 – 60 м. Бег 100 м. Бег с чередованием с ходьбой 

до 400 м. Кросс. 6-минутный бег. Толкание ядра, метание гранаты, прыжки в 

длину и высоту с разбега.  

2.1 Подвижные, спортивные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, 

эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой 

различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные 

эстафеты. Баскетбол. Футбол. 

III. Специальная физическая подготовка  

IV. Техническая подготовка  

4.1 Школа бокса: совершенствование стоек, перемещений, ударов.  

4.2 Развитие волевых качеств боксера  

4.3 Спарринг подготовка  

V. Сдача контрольных нормативов  

 

Содержание третьего года обучения 

I. Теория третьего года обучения  

1.1 Вводное занятие.  

Бокс как вид спорта. Права и обязанности учащегося. Правила поведения на 

тренировочном занятии. Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж 

по технике безопасности при занятии боксом. Техника безопасности при 

занятиях боксом. Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и 

боксом. Профилактика травматизма: требования к местам проведения 

занятий, инвентарю, одежде, обуви. Требования техники безопасности на 

тренировочном занятии. Меры обеспечения безопасности во время 

соревнований.  

1.2 Тематические лекции, беседы. 

1.2.1 Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсменов. 

Тренировка как непрерывный педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, воспитания физических качеств, 

повышения уровня функциональных возможностей организма. Принципы 
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спортивной тренировки. Средства и методы спортивной тренировки. 

Воспитание волевых качеств спортсмена. Тренированность. 

Функциональные изменения, обеспечивающие повышение 

работоспособности. Нагрузка и отдых. Основные волевые качества, их 

воспитание. Понятие о психологической подготовке спортсменов. Регуляция 

уровня эмоционального возбуждения перед боем. 

1.2.2 Костно-мышечная система человека, ее строение и функции. 

Череп, нижняя и верхняя челюсть, позвоночный столб, грудная клетка, 

верхние конечности, таз, нижние конечности. Мышцы головы, туловища, 

верхних и нижних конечностей. Сердце, артерии, вены, кровообращение, 

легкие, желудок, печень, почки, нервная система, органы пищеварения. 

Совершенствование взаимосвязи органов и систем – основа повышения 

спортивного мастерства.  

1.2.3. Восстановительные мероприятия  

Восстановление. Виды восстановительных мероприятий. Значение и 

содержание врачебного контроля и самоконтроля в процессе занятий 

физической культурой и боксом. Объективные данные: вес, динамометрия, 

спирометрия, пульс. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, общее состояние. Дневник самоконтроля, 

его содержание и порядок ведения. Понятие об утомлении и перетренировке. 

Первая помощь (до врача) при ушибах, рассечении, вывихах, переломах, 

растяжениях. Оказание первой помощи при нокауте, нокдауне, шоке. Основы 

спортивного массажа. Понятие о спортивном массаже. Основные приёмы 

массажа. Массаж перед тренировкой и соревнованиями, вовремя и после 

соревнований. Противопоказания к массажу. 

1.3 Изучение комбинаций ударов. 

Просмотр видеоматериалов боев знаменитых бойцов. 

1.4 Тактическая подготовка юных боксеров  

Определение понятия «тактическая подготовка». Основное содержание 

тактики и тактической подготовки. Задачи и приемы тактической подготовки 
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в боксе. Тактическое мышление. Виды тактики в боксе. Связь тактической 

подготовки с другими видами подготовки боксеров.  

1.5 Разбор технических ошибок во время учебно-тренировочных занятий. 

II. Общая физическая подготовка  

Упражнения на гимнастических снарядах. Различные упражнения на 

гимнастической стенке, индивидуальные и парные. Акробатические 

упражнения. Кувырки: вперед, назад, в стороны. Стойка на лопатках, стойка 

на голове, стойка на руках у стены с помощью партнера. Мостик из 

положения, лежа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через 

стойку на руках или с помощью партнера). Кинезиологические упражнения. 

Легкая атлетика. Бег. Бег 30 – 60 м. Бег 100 м. Бег с чередованием с ходьбой 

до 400 м. Кросс. 6-минутный бег. Толкание ядра, метание гранаты, прыжки в 

длину и высоту с разбега.  

2.1 Подвижные, спортивные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, 

эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой 

различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные 

эстафеты. Баскетбол. Футбол. 

III. Специальная физическая подготовка  

IV. Техническая подготовка  

4.1 Школа бокса: совершенствование стоек, перемещений, ударов.  

4.2 Развитие волевых качеств боксера  

4.3 Спарринг подготовка  

V. Сдача контрольных нормативов  

Содержание четвертого года обучения 

I. Теория четвертого года обучения  

1.1 Вводное занятие.  

Правила поведения на тренировочном занятии. Правила поведения в 

спортивном зале. Инструктаж по технике безопасности при занятии боксом. 

Техника безопасности при занятиях боксом. Причины, вызывающие 
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травматизм при занятиях спортом и боксом. Профилактика травматизма: 

требования к местам проведения занятий, инвентарю, одежде, обуви.  

1.2 Тематические лекции, беседы. 

1. Воспитание нравственности и психологическая подготовка в процессе 

спортивной тренировки боксеров. Воспитание воли, внимания, 

целеустремленности, настойчивости и упорства, инициативы и 

самостоятельности, решительности и смелости, выдержки и самообладания. 

Общая и специальная психологическая подготовка.  

2. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Основные понятия о 

врачебном контроле. Временное ограничение спортивных нагрузок после 

перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Основные 

способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой. Показатели 

самоконтроля: сон, аппетит, вес. Дневник самоконтроля. 

3. Установка перед соревнованиями и разбор проведенных боев. Виды и 

уровни соревнований. Сведения о противнике: тактике ведения поединка, его 

слабые и сильны стороны. Тактический план предстоящих соревнований. 

Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, положительные и 

отрицательные моменты в ходе соревнований. Причины успеха или 

неуспеха. Проявление морально-волевых качеств.  

1.3 Изучение сочетаний ударов. 

Просмотр видеоматериалов боев знаменитых бойцов. 

1.4 Тактическая подготовка юных боксеров.  

Определение понятия «тактическая подготовка». Основное содержание 

тактики и тактической подготовки. Задачи и приемы тактической подготовки 

в боксе. Тактическое мышление. Виды тактики в боксе. Связь тактической 

подготовки с другими видами подготовки боксеров.  

1.4 Разбор технических ошибок во время учебно-тренировочных занятий. 

II. Общая физическая подготовка  

Упражнения на гимнастических снарядах, на гимнастической стенке, 

индивидуальные и парные. Акробатические упражнения.  
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Легкая атлетика. Бег. Бег 30 – 60 м. Бег 100 м. Бег с чередованием с ходьбой 

до 1000 м. Кроссы. 10-минутный бег. 

Баскетбол. Футбол. Волейбол. Регби. Двусторонние игры по упрощенным 

правилам.  

III. Специальная физическая подготовка  

IV. Техническая подготовка  

4.1 Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и 

туловище, их силы и точности:  

- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий;  

- прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий;  

- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и короткий;  

- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий;  

- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий;  

- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий.  

4.2 Совершенствование сочетаний различных ударов: 

- повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной рукой;  

- двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и другой 

рукой;  

- серийные удары - последовательное нанесение трёх и четырёх и более 

ударов с определённым чередованием рук.  

4.3 Совершенствование защиты: 

1. Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная 

атака.  

2. Умения опередить действие соперника организацией противодействия в 

виде использования защитных приёмов.  
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При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие 

принципы движения:  

1. Активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение 

устойчивости.  

2. Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов соперника.  

3. Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и создание 

готовности встречных и ответных ударов:  

- уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; отклоном назад, 

назад  

- вправо, назад - влево; нырком вниз, вниз - влево;  

- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, отбивом кистью наружу, 

кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком 

предплечьем, кистью; 

 - сочетание приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом 

вправо и отбивом кистью внутрь и т. д.  

- сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных действий к 

ударам - уклон вправо - прямой удар правой в голову; уклон влево - боковой 

удар левой в голову и переключение от ударов к защитным действиям: 

прямой удар правой в голову нырок вниз - вправо; боковой удар левой в 

голову - нырок вниз - влево и т. д.  

- атака повторными прямыми ударами левой в голову; в голову и туловище;  

в туловище и в голову; - атака прямыми ударами левой и правой в голову; 

в голову и туловище; в туловище и в голову; 

 - атака боковыми ударами левой и правой в голову; 

 - атака боковым ударом левой и прямым в голову, то же в обратной 

последовательности;  

- атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой 

в голову и в туловище; - встречная контратака прямым ударом левой в голову 

под левую руку противника с уклоном вправо; - встречная контратака 

прямым ударом правой в голову под левую руку и через левую руку 
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(«кросс») противника с уклоном влево; - ответная контратака прямым ударом 

левой в голову после защиты подставкой правой ладони от прямого левой в 

голову; - ответная контратака прямым правой в голову после защиты 

уклоном вправо от прямого левой в голову; - ответная контратака прямым 

правой в голову после защиты подставкой левого плеча правой в голову; - 

ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты уклоном 

влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в 

голову; - ответная контратака двойными, повторными и разнотипными 

сериями из 3-4х ударов и правой после защит подставками, уклонами и 

нырками от прямых, боковых и ударов снизу.  

4.4 Совершенствование тактических действий.  

Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные 

действия (ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты 

и ответные действия. Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю 

дистанцию, стойки передвижения и перемещения, особенности ведения 

боевых действий (высокая плотность ударов, дифференцировка их по силе, 

возрастание роли защит подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход 

на дальнюю дистанцию, защитные действия. Действия на ближней 

дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, уход на 

дальнюю дистанцию. Совершенствование в условных боях действий на 

дальней дистанции с вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в 

ближнюю дистанцию с последующим эффектным уходом на дальнюю 

дистанцию, совершенствование тактических действий в работе с боксёром - 

левшой.  

4.5Спарринг подготовка. 

 V. Сдача контрольных нормативов  

Содержание пятого года обучения 

I. Теория пятого года обучения  

1.1 Вводное занятие.  



28 

 

Правила поведения на занятии. Правила поведения в спортивном зале. 

Инструктаж по технике безопасности при занятии боксом. Причины, 

вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом.  

1.2 Тематические лекции, беседы. 

1. Средства и методы восстановления работоспособности боксера. 

Основные понятия об утомлении и переутомлении. Средства переключения 

деятельности, спортивный массаж, музыка, средства и методы 

психорегуляции, водные процедуры, солнечные ванны, физиотерапия.  

2.Периодизация подготовки боксеров.  

Понятие «спортивная форма». Закономерности развития спортивной формы 

– основа периодизации подготовки спортсменов. Фазы развития спортивной 

формы.  

3. Учет проделанной работы в процессе подготовки боксеров.  

Значение учета. Виды и документы учета. Дневник спортсмена – основной 

документ учета для каждого боксера. Структура дневника боксера. 

1.3 Изучение сочетаний ударов. 

Просмотр видеоматериалов боев знаменитых бойцов. 

1.4 Тактическая подготовка юных боксеров. 

1.5 Разбор технических ошибок во время учебно-тренировочных занятий (1 

час). 

II. Общая физическая подготовка  

Упражнения на гимнастических снарядах, на гимнастической стенке, 

индивидуальные и парные. Акробатические упражнения.  

Легкая атлетика. Бег. Бег 30 – 60 м. Бег 100 м. Бег с чередованием с ходьбой 

до 1000 м. Кроссы. 10-минутный бег.  

Баскетбол. Футбол. Волейбол. Регби. Двусторонние игры по упрощенным 

правилам.  

III. Специальная физическая подготовка  

IV. Техническая подготовка  
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4.1 Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и 

туловище, их силы и точности:  

- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий;  

- прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый 

длинный, быстрый короткий;  

- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и короткий;  

- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий;  

- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий;  

- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий.  

4.2 Совершенствование сочетаний различных ударов: 

- повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной рукой;  

- двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и другой 

рукой;  

- серийные удары - последовательное нанесение трёх и четырёх и более 

ударов с определённым чередованием рук.  

4.3 Совершенствование защиты: 

1. Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная 

атака.  

2. Умения опередить действие соперника организацией противодействия в 

виде использования защитных приёмов.  

При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие 

принципы движения:  

1. Активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение 

устойчивости.  

2. Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов соперника.  
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3. Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и создание 

готовности встречных и ответных ударов:  

- уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; отклоном назад, 

назад  

- вправо, назад - влево; нырком вниз, вниз - влево;  

- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, отбивом кистью наружу, 

кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком 

предплечьем, кистью; 

 - сочетание приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом 

вправо и отбивом кистью внутрь и т. д.  

- сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных действий к 

ударам - уклон вправо - прямой удар правой в голову; уклон влево - боковой 

удар левой в голову и переключение от ударов к защитным действиям: 

прямой удар правой в голову нырок вниз - вправо; боковой удар левой в 

голову - нырок вниз - влево и т. д.  

- атака повторными прямыми ударами левой в голову; в голову и туловище;  

в туловище и в голову; - атака прямыми ударами левой и правой в голову; 

в голову и туловище; в туловище и в голову; 

 - атака боковыми ударами левой и правой в голову; 

 - атака боковым ударом левой и прямым в голову, то же в обратной 

последовательности;  

- атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой 

в голову и в туловище; - встречная контратака прямым ударом левой в голову 

под левую руку противника с уклоном вправо; - встречная контратака 

прямым ударом правой в голову под левую руку и через левую руку 

(«кросс») противника с уклоном влево; - ответная контратака прямым ударом 

левой в голову после защиты подставкой правой ладони от прямого левой в 

голову; - ответная контратака прямым правой в голову после защиты 

уклоном вправо от прямого левой в голову; - ответная контратака прямым 

правой в голову после защиты подставкой левого плеча правой в голову; - 
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ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты уклоном 

влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в 

голову; - ответная контратака двойными, повторными и разнотипными 

сериями из 3-4х ударов и правой после защит подставками, уклонами и 

нырками от прямых, боковых и ударов снизу.  

4.4 Совершенствование тактических действий.  

Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные 

действия (ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты 

и ответные действия. Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю 

дистанцию, стойки передвижения и перемещения, особенности ведения 

боевых действий (высокая плотность ударов, дифференцировка их по силе, 

возрастание роли защит подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход 

на дальнюю дистанцию, защитные действия. Действия на ближней 

дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, уход на 

дальнюю дистанцию. Совершенствование в условных боях действий на 

дальней дистанции с вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в 

ближнюю дистанцию с последующим эффектным уходом на дальнюю 

дистанцию, совершенствование тактических действий в работе с боксёром - 

левшой.  

4.5Спарринг подготовка. 

 V. Сдача контрольных нормативов  
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1.5. ФОРМЫ И ПЕРИОДИЧНОСТЬ КОНТРОЛЯ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

1 год обучения 
Вид контроля Предмет контроля Форма, сроки проведения  

Входящий Уровень начальной подготовки 

учащихся 

Наблюдение (сентябрь) 

Текущий Уровень: 

1. Общефизическая подготовка 

2. Теоретическая подготовка 

Техническая подготовка 

По итогам полугодия 1 года обучения: 

контрольные нормативы 

(ноябрь - декабрь) 

беседа (декабрь) 

наблюдение (в течение всего года 

обучения) 

Промежуточный Уровень полученных знаний, 

умений и навыков в течение учебного 

года: 

1. Общефизическая подготовка 

2. Теоретическая подготовка 

3. Техническая подготовка 

По итогам 1 года обучения: 

контрольные нормативы (май) 

беседа (май) 

соревнования среди учащихся одного 

возраста (апрель-май) 
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2-5 года обучения 
Вид контроля Предмет контроля Форма, сроки проведения  

Стартовый Уровень: 

1. Общефизическая подготовка 

2. Техническая подготовка 

Наблюдение во время занятий, 

сравнительный анализ (сентябрь) 

Текущий Уровень: 

1 Общефизическая подготовка 

2. Специально физическая 

подготовка 

3. Техническая подготовка 

4. Развитие физических качеств 

Контрольные нормативы (ноябрь - 

декабрь) 

Контрольные задания. (ежемесячно) 

Наблюдение, сравнительный анализ 

(ежемесячно) 

Диспансеризация (в течение года, 

согласно календарю) 

Промежуточный Уровень полученных знаний, 

умений и навыков в течение учебного 

года: 

1. Общефизическая подготовка 

2. Специально физическая 

подготовка 

3. Теоретическая подготовка 

4. Технико-тактическая 

подготовка 

5. Психологическая, морально-

волевая подготовка 

Контрольные нормативы (май) 

Участие в соревнованиях (согласно 

календарю) 

Беседа, тестовый контроль (май)  

Наблюдение, выполнение 

дифференцированных заданий, 

сравнительный анализ (ежемесячно).  

Участие в соревнованиях (согласно 

календарю) 

Наблюдение перед боем и во время 

боев 

Аттестация по итогам 

освоения программы 

Уровень компетенций: применение 

полученных технико-тактических знаний 

и умений на учебно-тренировочных 

занятиях и на соревнованиях. 

По окончании обучения Наблюдение на 

занятиях и соревнованиях различного уровня, 

сравнительный анализ. Занятые призовые 

места на соревнованиях различного уровня 
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II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ 

2.1. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

Для реализации программы необходимо:   

Методическое обеспечение:  

планы занятий, разработка контрольных заданий, контрольно-измерительных 

материалов.  

При обучении по программе используются следующие 

образовательные технологии: 

1. Технология личностно-ориентированного обучения 

Цель технологии личностно-ориентированного обучения – 

максимальное развитие индивидуальных познавательных способностей 

ребенка на основе использования имеющегося у него опыта 

жизнедеятельности. В соответствии с данной технологией составляются 

индивидуальные образовательные маршруты для учащихся, основанные на 

характеристиках, присущих их возможностям и динамике развития (работа с 

одаренными детьми, детьми, имеющими отклонения в развитии и поведении, 

и т.д.). Основу этой технологии составляют дифференциация и 

индивидуализация обучения.  

2. Технология здоровьесберегающего обучения  

Применяемая технология, направленна на сохранение: физического 

здоровья – совершенствование саморегуляции в организме и гармонии 

физиологических процессов; психического здоровья – воспитание высокого 

сознания, развитого мышления, большой внутренней моральной силы, 

умение поддерживать общий душевный комфорт, адекватную 

поведенческую реакцию; социального здоровья – коррекция нравственных 

установок и мотивов поведения в обществе; нравственного здоровья – 

развитие системы ценностей и убеждений. 

Для учащихся объединения необходимо создать условия 

рационального сочетания труда и отдыха в образовательном процессе, 

формирования мотивации к здоровому образу жизни, культуре здоровья.  

В течение учебного года, в ходе занятий, создаются максимально 

возможные условия для сохранения, укрепления и развития нравственного, 

эмоционального, интеллектуального, личностного и физического здоровья 

учащихся. 

3. Технология дифференцированного обучения 

Дифференциация позволяет работать как с отдельными учащимися 
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индивидуально, так и с группами, сохраняя коллектив. Важность применения 

дифференцированного обучения состоит в том, что можно уделять больше 

времени отстающим учащимся, не упуская из виду сильных, создавая 

благоприятные условия для развития всех и каждого в соответствии с их 

способностями, возможностями, особенностями психического развития и 

характера. При дифференцированном обучении обеспечивается разделение 

материала по уровню сложности для детей разных категорий в рамках 

каждого учебного года. 

4. Технология наставничества 

Старшие учащиеся являются наставниками младших учащихся, 

помогают наставляемым в освоении программы. Это сплачивает коллектив, 

помогает в освоении программы как наставляемым, так и самим 

наставникам. 

 

2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Информационное обеспечение:  

учебно-демонстрационные видеоматериалы по технико-тактической 

подготовке (подборка видео с упражнениями различной направленности, с 

боями знаменитых бойцов, видеоматериалы для проведения учебных и 

релаксирующих занятий, для музыкального сопровождения занятий), 

учебные интернет - ресурсы. 

Материально-техническое обеспечение:  

№ Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Спортивный зал штук 1 

2 Боксерский ринг штук 1 

3 Груша боксерская набивная штук 4 

4 Мешок боксерский набивной штук 4 

5 Лапы боксёрские пара 1 

6 Мяч набивной (медицин бол) от 1 до 5 кг. комплект 1 

7 Скакалка  штук 12 

8 Канат штук 1 
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9 Гантели (от 1,5 до 6 кг) комплект 1 

10 Мяч теннисный штук 10 

11 Турник настенный штук 1 

12 Брусья настенные штук 1 

13 Штанга тренировочная комплект 1 

14 Резиновые амортизаторы штук 3 

15 Тренажер кистевой штук 1 

16 Весы  штук 1 

17 Мяч футбольный штук 1 

19 Аудио и видеоаппаратура, телеаппаратура. штук 1 

2.3. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Контрольные нормативы по ОФП для групп 1 года обучения 

Контрольные упражнения Легкие веса Средние веса Тяжелые веса 

единицы измерения 36-48 кг 50-64 кг 66 св. 80 кг 

Бег 30 м/с 5,3 5,2 5,4 

Бег 100 м/с 16 15,4 15,8 

Бег 3000 м/м 14,55 14,33 15,17 

Прыжок в длину с места (с) 183 190 195 

Подтягивание на перекладине 

(раз) 

8 10 6 

Отжимание в упоре лежа 

(раз) 

40 43 35 

Поднос ног к перекладине 

(раз) 

8 10 6 

Толчек ядра (м);       

сильнейшей рукой 5,89 7,1 8,23 

слабейшей рукой 4,79 5,61 6,73 

Жим штанги лежа (кг)       

М - собственный вес М-18% М-9% М-11% 

 

 Контрольные нормативы ОФП для групп 2-3 годов обучения 

Контрольные упражнения Легкие веса Средние веса Тяжелые веса 

единицы измерения 36-48 кг 50-64 кг 66 св. 80 кг 

Бег 30 м/с 5,0 4,9 5,1 

Бег 100 м/с 15,8 15,2 15,6 

Бег 3000 м/м 14,29 14,10 14,39 
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Прыжок в длину с места (с) 188 197 205 

Подтягивание на 

перекладине (раз) 

10 12 8 

Отжимание в упоре лежа 

(раз) 

45 48 40 

Поднос ног к перекладине 

(раз) 

10 12 6 

Толчек ядра (м);       

сильнейшей рукой 6,57 7,85 8,96 

слабейшей рукой 5,0 6,31 7,42 

Жим штанги лежа (кг); М - 

собственный вес 

М – 13% М – 5% М – 10% 

СФП 

Кол-во ударов по мешку за 8 

с 

28 30 26 

Кол-во ударов по мешку за 3 

мин 

284 292 244 

 

 

Контрольные нормативы ОФП и СФП для групп 4-5 годов обучения 

Контрольные упражнения 

 

Легкие веса Средние 

веса 

Тяжелые веса 

Единицы измерения 48-57 кг 60-75 кг 81-св. 91 кг 

Бег 30 м/с 5,0 4,9 5,0 

Бег 100 м/с 15,4 15,0 15,4 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Методические указания к проведению контрольных нормативов по 

ОФП 

Для мониторинга индивидуальной динамики уровня физической и 

специальной подготовленности каждого учащегося ежегодно организуется 

прием контрольных нормативов, 2 раза в год — в начале и конце учебного 

года.  

Сдача контрольных нормативов проводится во время занятия, содержание 

которого полностью посвящено определению уровня физической 

подготовленности. 

Методика выполнения и приема контрольно-переводных нормативов по 

программе «Бокс». 

1. Бег на 30, 500, 1000 метров 

выполняется по беговой дорожке (старт произвольный). Результат 

фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды 

 

3.Подтягивание на перекладине 

Выполняется из виса хватом сверху непрерывным движением, до положения 

подбородка выше уровня перекладины и опусканием в вис до полного 

выпрямления рук. Не допускается поочередное сгибание рук, рывки ногами, 

туловищем, раскачивания, неполное выпрямление рук в положение виса. 

Пауза между подтягиваниями не более 5 сек. 

4.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания) 

Выполняется из упора лежа, голова, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Ширина постановки рук — ширина плеч. Сгибание рук выполняется 

до положения прямого угла в локтевых суставах, разгибание производится 

одновременно двумя руками до полного выпрямления рук без нарушения 

прямой линии тела. Дается 1 попытка. Пауза между повторами не более 3 
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сек. Фиксируется количество отжиманий при условии соблюдения техники 

выполнения упражнения. 

5. Упражнение на гибкость 

Выполняется наклон из положения стоя на возвышении (до 30 см) с 

фиксацией не менее 2 сек. Измеряется расстояние от линии опоры до уровня 

средних пальцев обеих рук. Дается 2 попытки. Результат не учитывается при 

сгибании ног в коленях. 

6. Поднимание ног на шведской стенке 

Выполняется из положения виса на шведской стенке. Поднимаются прямые 

ноги на высоту 90° и выше. Засчитывается количество раз. 

7. Толчок ядра (4 кг). Выполняется с места от ограничительной линии Ядро 

должно касаться или быть зафиксировано у шеи или подбородка, и кисть 

руки не должна опускаться ниже этого положения во время толкания. Ядро 

не должно отводиться за линию плеч. 

Расстояние броска измеряется как расстояние от внешней ограничительной 

линии до точки падения снаряда. Выполняется 2 попытки каждой рукой, 

засчитываются лучшие результаты.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК  

НА 2023-2024 УЧЕБНЫЙ ГОД 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

обучения 

Дата 

окончания 

обучения 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

2 01.09 31.05 36 216 3 раза в 

неделю 

по 2 часа 

2-5 01.09 31.05 36 216 3 раза в 

неделю 

по 2 часа 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

Направление 

воспитательной работы 
Задачи работы по данному направлению 

Общекультурное 

(гражданско-

патриотическое 

воспитание, приобщение 

детей к культурному 

наследию, экологическое 

воспитание) 

Изучение тем, связанных с патриотическим 

воспитанием;  

Организация выставок, конкурсов на 

патриотическую тематику;  

Проведение диспутов, бесед 

Культурно-нравственное 

(нравственно-

эстетическое воспитание, 

семейное воспитание) 

Приобщение к базовым национальным 

ценностям российского общества, таким, как 

патриотизм, социальная солидарность, 

гражданственность, семья, здоровье, труд и 

творчество, наука, искусство, природа, 

человечество. 

Формирование культурно-нравственных 

качеств личности. 

Воспитание человека, способного к принятию 

ответственных решений и к проявлению 

нравственного поведения в любых жизненных 

ситуациях. 

Воспитание нравственной культуры, 

основанной на самоопределении и 

самосовершенствовании. 

Воспитание доброты, чуткости, сострадания, 

заботы и милосердия. 

Создание единой воспитывающей среды, в 

которой развивается личность ребенка, 

приобщение родителей к целенаправленному 

процессу воспитательной работы 

образовательного учреждения. 

Включение родителей в разнообразные сферы 

жизнедеятельности образовательного 

учреждения. 

Повышение психолого-педагогической 
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культуры родителей. 

Здоровьесберегающее 

направление:  

(физическое воспитание и 

формирование культуры 

здоровья, безопасность 

жизнедеятельности) 

 

Формирование и развитие знаний, установок, 

личностных ориентиров и норм здорового и 

безопасного образа жизни с целью сохранения, 

и укрепления физического, психологического и 

социального здоровья учащихся как одной из 

ценностных составляющих личности 

учащегося. 

Формирование у учащихся сознательного и 

ответственного отношения к личной 

безопасности и безопасности окружающих, 

усвоение ими знаний и умений распознавать и 

оценивать опасные ситуации, определять 

способы защиты от них, оказывать само- и 

взаимопомощь. 

Способствовать преодолению у учащихся 

вредных привычек средствами физической 

культуры и занятием спортом. 

Общеинтеллектуальное 

направление:  

(популяризация научных 

знаний, проектная 

деятельность) 

 

Активная практическая и мыслительная 

деятельность. 

Формирование потребности к изучению, 

создание положительной эмоциональной 

атмосферы обучения, способствующей 

оптимальному напряжению умственных и 

физических сил учащихся. 

Формирование интереса к исследовательской и 

проектной деятельности, научной работе. 

Выявление и развитие природных задатков и 

способностей учащихся. 

Реализация познавательных интересов ребенка 

и его потребности в самосовершенствовании, 

самореализации и саморазвитии. 

Социальное направление:  

(воспитание трудолюбия, 

сознательного, творческого 

отношения к образованию, 

труду в жизни, подготовка 

к сознательному выбору 

профессии) 

Формирование готовности учащихся к выбору 

направления своей профессиональной 

деятельности в соответствии с личными 

интересами, индивидуальными особенностями 

и способностями, с учетом потребностей 

рынка труда. Формирование экологической 

культуры.  Формирование общественных 

мотивов трудовой деятельности как наиболее 
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ценных и значимых, устойчивых убеждений в 

необходимости труда на пользу обществу. 

Воспитание личности с активной жизненной 

позицией, готовой к принятию 

ответственности за свои решения и 

полученный результат, стремящейся к   

самосовершенствованию, саморазвитию и 

самовыражению. 

Профилактика 

правонарушений, 

социально-опасных 

явлений 

Совершенствование правовой культуры и 

правосознания учащихся, привитие 

осознанного стремления к правомерному 

поведению. 

Организация работы по предупреждению и 

профилактике асоциального поведения 

учащихся. 

Организация мероприятий по профилактике 

правонарушений, табакокурения, наркомании, 

токсикомании, алкоголизма. 

 


