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1. Пояснительная записка. 

      Настоящая программа разработана на основе дополнительной общеразвивающей программы 

«Бокс». 

    

   Программа предназначена для детей 9-10 лет.  Срок реализации программы  - 1 год.  

     Программа предусматривает осуществление физкультурно-оздоровительной работы, 

направленной на физическое образование, разностороннюю физическую подготовку, овладение 

основами техники бокса, выборе спортивной специализации.    Установка на всестороннее 

развитие личности предполагает овладение  основами физической культуры, слагаемыми которой 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

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

(умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.  

    Программа  является актуальной в силу того, что позволяет удовлетворить как запросы 

родителей в организации занятий единоборствами для детей начального школьного возраста, так и 

для подростков, не прошедших отбор на обучение по дополнительной предпрофессиональной 

программе по виду спорта бокс.    

           Цель программы: привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой 

посредством организованных занятий боксом.  

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач: 

- укрепление здоровья, содействие  физическому развитию; 

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

- обучение  основам  техники бокса, развитие двигательных  и координационных способностей; 

- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

- воспитание потребности  заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в 

целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и 

свойств личности. 

Методы организации и проведения образовательного процесса:  
Словесные методы:  

Объяснение;  

Указание;  

Команды и распоряжения. 

Наглядные методы:  

Показ упражнений и техники выполнения упражнений;  

Использование учебных наглядных пособий;  

Видеофильмы, DVD, слайды.  

Практические методы:  

Метод упражнений;  

Соревновательный метод;  

Игровой метод;  

Непосредственная помощь тренера-преподавателя.  

Формы обучения:  

Основными формами тренировочного процесса являются:  

- групповые тренировочные занятия;  

- теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной тематике и 

др.);  

- контрольные испытания;  

- контрольные соревнования.  

Дополнительные формы тренировочного процесса:  

- участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты, игры, конкурсы, викторины и др.).  

 

 



2. Планируемые результаты. 

 
В результате  обучения по программе, учащиеся должны 

 знать: 

1. основные понятия, термины бокса, 

2. правила соревнований в избранном виде спорта 

3. знать значение жестов рефери в ринге 

уметь: 

1. применять правила безопасности на занятиях, 

2. владеть основами гигиены, 

3. соблюдать режим дня, 

4. владеть техникой   выполнения ударов, защиты, предусмотренных программой 

  В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической 

подготовленности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. Учебный план 

 

 

 
№ 

п/п 

Разделы программы Ознакомительный уровень 

 (спортивно-оздоровительные группы) 

 

1 2 3 4 5 6 7 

1. Общая физическая 

подготовка 

99 118 113 113 94 94 94 

2. Специальная физическая 

подготовка 

65 90 62 62 

 

60 60 60 

3. Техническая подготовка 22 68 81 81 78 78 78 

4. Тактическая подготовка 14 24 36 36 46 46 40 

5. Теоретическая подготовка 

 
10 10 10 10 10 10 10 

6. Контрольные нормативы 6 6 6 6 6 6 6 

7. Участие в соревнованиях  - 8 16 16 22 22 26 

8. Инструкторская и 

судейская практика 

 

- - - - 8 8 10 

 Всего часов 216 324 324 324 324 324 324 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. Календарный график образовательного процесса 

 

Календарный график образовательного процесса СОГ – 3 
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Теоретическая 

подготовка 

1    1     1    1   1   1     1   1   1     1    
             

Общая 

физическая 

подготовка 

4 4 3 3 1 2 4 3 4 2 3 3 3 3 4 4 3 3 3 2 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 1 5 3   

              

Специальная 

физическая 

подготовка 

2   2  3 3 4   2 4 4 3 2 1 1 2 1 2 2 3   3 4 2  2 2 2 3    3    

             

Техническая 

подготовка 

2 3 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2      
           

Тактическая 

подготовка 

 2 2 2 2    2 2 2      2 
2 

2 2   2 2   2 2 2    2 2     
     

         

Соревнования 

 

  2   2    2      2  
 

  2   2      2    2     
 

             

Инструкторская и 

судейская 

практика 

                 

 

                    

 

             

Контрольные 

нормативы 

    2             
 

               2 2    
 

             

Всего 

часов 

 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9   

 

             

 

 

 



 

5. Тематический план 

учебно-тренировочных занятий для учебно-тренировочных групп  
 

 

 
1.  Теоретическая подготовка 10 

2.  Практическая подготовка  

1 Общая физическая подготовка 113 

2 Специальная физическая подготовка 62 

3 Техническая подготовка 81 

4 Тактическая подготовка 36 

5 Контрольно-переводные испытания 6 

6 Участие в соревнованиях 16 

7 Инструкторская и судейская практика - 

ИТОГО 324 

 

 

 

6.Содержание тем 
1. Теоретическая подготовка. 

Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности и правилах поведения на занятиях и 

соревнованиях. Физическая культура и спорт как средство здорового образа жизни. 

Гигиена, закаливание, режим питания. 

Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи. Спортивный 

массаж. 

Основы техники  тактики боя. 

Основы методики обучения и тренировки боксера. 

Физиологические основы спортивной тренировки боксеров. 

Общая и специальная подготовка боксера. 

Психологическая подготовка боксера. 

Планирование спортивной тренировки. 

Правила, организация и проведение соревнований по боксу. 

 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей – общее 

физическое развитие, равномерное развитие мышечной системы, укрепление костно-связочного 

аппарата, развитие большой подвижности в суставах, координации движений и умение 

сохранять равновесие, а так же улучшение функций сердечно-сосудистой системы и органов 

дыхания. 

К общеразвивающим  упражнениям относятся специальная для боксеров гимнастика в 

движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с упражнениями для развития рук, плечевого пояса, 

туловища, ног, мышц шеи, упражнения с предметами для комплексного развития мышц (с 

короткой и длиной скакалкой, с гимнастической палкой и булавами, теннисными, набивными и 

баскетбольными мячами, гантелями); акробатические упражнения, упражнения с партнером в 

сопротивлении, выведение из равновесия, ходьба на лыжах, бег на коньках, гребля, плавание, 

упражнения с резинами. Используются упражнения на гимнастических снарядах: лазание по 

канату и шесту, ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, кольцах, 

опорные прыжки; легкоатлетические упражнения (прыжки в высоту с разбега, метания и 

толкания, бег по пересеченной местности. К боксерской деятельности близко спортивные игры: 



гандбол, теннис, баскетбол. Так же необходимо использовать такие спортивные игры как 

футбол, хоккей, волейбол; подвижные игры на внимание, сообразительность, координацию.          

 

2.2. Специальная физическая подготовка  

         Она направлена на развитие физических качеств, специфичных для боксеров. Она ведется 

одновременно с овладением приемами техники бокса и их совершенствованием. 

          Упражнения для развития быстроты: бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на 

скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным 

выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. Ускорение 

и смена темпа при различных передвижениях в боевой стойке. Всевозможные эстафеты. 

Передвижения в боевой стойке с изменением скорости. Выполнение ударов на тренажерах с 

шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направления движения. 

          Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными мячами. Дриблинг с 

теннисными мячами. Челночный бег. Перебрасывание гимнастических палок, теннисных мячей, 

гандбольных мячей в парах. Метание мячей. Различные упражнения в равновесии, ходьба в 

боевой стойке по уменьшенной площади опоры. Подвижные игры. 

           Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук в упоре. Из упора лежа 

отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге. Броски 

набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов. Штанга 

(вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. 

Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинах. Подтягивание на перекладине, 

поднимание ног до перекладины. Передвижение в боевой стойке с отягощениями.  

            Упражнения для развития специальной выносливости:  продолжительные бои с 

тенью. Бой с тенью с короткими паузами между раундами 3-4 раунда. Упражнения на легких (3-

4 раунда) и тяжелых (5-6 раундов) снарядах, преимущественно используя серии ударов. 

Учебные и вольные бои по 5-7 раундов. Спарринги. 

              Упражнения для развития гибкости: различные маховые движения руками и ногами 

в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат. Различные вращения 

и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной гибкости являются 

упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и 

серии ударов.        

 

2.3. Техническая подготовка 

Для изучения и совершенствования технико-тактических действий используются следующие 

средства и методы: 

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 

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 может осуществляться либо шагами (обычный, приставной), либо 

скачками (толчком одной или двумя ногами). 

 Перемещение обычным шагом наиболее удобно, если противник находится на 

значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке, 

так и в защите. 

Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без переноса веса 

тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, 

сохраняющее положение боевой стойки. 



При перемещении вперед шаг выполняется левой (для левши – правой) ногой, 

приставляется правая нога (у левши – левая), при перемещении назад роли ног меняются. При 

перемещении в стороны, начальный шаг выполняется ногой, одноименной направлению 

движения. 

 Перемещения скачком может осуществлять вперед, назад и в стороны. 

Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует 

перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при перемещениях 

скачках. В основном – структура однотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию 

боевой стойки. Направление  перемещения скачком регулируется началом движения 

одноименной ноги (вперед – впередистоящей, назад – сзадистоящей, вправо – правой, влево – 

левой). Небольшая высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног в 

голеностопных суставах и, как правило, на небольшое расстояние. Это вид передвижений 

наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и воздает трудность 

для атак противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего ударно-

защитную позицию. 

Для совершенствования передвижений используются следующие упражнения: 

передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед-назад, 

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

(4-ки) – шаги влево-вперед-вправо-назад и тоже в другую сторону (8-ки); передвижения по 

кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с 

поворотами два/три приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой 

стойке в различных направлениях. 

Для изучения и совершенствования удара и защит от них применяются следующие 

упражнения: 

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

влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 

Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; 

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

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

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

назад; 

Двойные прямые удары и защита от них: 

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

подставкой левого плеча; 

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

назад. 

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

назад. 

Двойные прямые удары и защита от них: 

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

подставкой левого плеча. 

- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой ладони и согнутой 

в локте левой руки. 

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

руки и правой ладони. 

Трех и четырехударные комбинации прямыми ударами и защиты от них. 

Одиночные удары снизу и защита от них: 

- удар снизу левой в голову и защита от него подставкой правой ладони; уходом назад; 

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

- удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони или уходом; 

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

Двойные удары снизу и защиты от них. Трех и четырехударные комбинации ударами 

снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них. 

Одиночные боковые удары и защиты от них: 



- боковой удар левой в голову и защита от него подставкой тыльной стороны правой кисти, 

нырком вправо, уходом назад; 

- боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони левой руки, левого плеча, 

нырком влево, уходом назад; 

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

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

Трех и четырехударные комбинации боковыми ударами в голову и туловище и защиты 

от них. 

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

Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защита от них. 

Трех, четырехударные комбинации и серии разнообразными ударами в голову и туловище и 

защиты от них. 

 

2.4. Тактическая подготовка 

Контрудары. Тактическое обоснование контрударов. Встречные и ответные контрудары 

и защиты от них. 

Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары и защиты 

на дальней дистанции. 

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

дистанции. 

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

на ближней дистанции. 

 

Основные положения и движения. 

Фронтальная и боевая стойка, разновидности стоек. Основные передвижения в боевой 

стойке: приставными шагами, в «челноке», вперед, назад, в стороны. 

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

прямых ударов. 

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

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

г)   Защитные действия: 

- отбив; 

-        уклон; 

-        нырок; 

-        оттягивания; 

-подставка. 

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

 

Упражнения в парах: 

Атакующие действия на дальней и средней дистанциях: 

а) одиночные, двойные удары; 

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

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

боковыми и прямыми). 

Защитные действия на дальней и средней дистанциях: 

а) от одиночных ударов; 

б) ударов серией. 

Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях: 

а) контратака одним ударом 

б) контратака серией ударов. 

Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки руками. Различные положения в ближнем 

бою. Удары с различных положений. 

Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, отвлекающий внимание 

противника от начала атаки). Закрепление в условных заданиях. 

Учебно-тренировочные и вольные бои; участие в соревнованиях. 



7. Формы аттестации. Система контроля качества освоения ОП. 

 Текущий контроль с использованием методов: 

o педагогического наблюдения; 

o опроса;  

o приема нормативов. 

o Контрольные бои (проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень 

учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные бои незаменимы при подготовке к 

соревнованиям). 

o Соревнования. 

 Промежуточная аттестация проводится в форме приема контрольно-переводных 

нормативов. Теоретическая часть курса может быть проверена в форме опроса, тестовых 

заданий и др..  

 Итоговая аттестация проводится в виде зачетных контрольных нормативов по всем видам 

подготовки, а также проверки теоретических знаний в области бокса.  

 

Контрольно-переводные нормативы. 
При переводе: 

1.Ответить на три вопроса теоретического курса. 

2.Технико-тактическая подготовка: 

-одиночные прямые, боковые, удары снизу в голову и туловище, защита от них; 

-двойные боковые, прямые снизу и в голову и туловище, защита от них; 

-трех и четырех ударные серии разнотипными ударами в голову и в туловище, защита                         

от них; 

-действия на дальней и средней дистанции – боевая стойка, передвижения, удары и 

защита; 

-действия в атакующей и контратакующей форме. 

 

 
 

Контрольные упражнения 

(единицы измерения) 

Возраст Отлично Хорошо Удовлетворительно 

Бег 30 м 10 

11 
12 

13 

5,1 

5,0 
4,9 

4,8 

6,5 

6,1 
5,8 

5,6 

6,6 

6,3 
5,8 

5,6 

Прыжок в длину с 

места 

10 

11 

12 

13 

185 

195 

200 

205 

140 

160 

165 

170 

130 

140 

145 

150 

Челночный бег 3Х10 

м 

10 

11 

12-13 

8,6 

8,5 

8,3 

9,5 

9,3 

9,0 

9,9 

9,7 

9,3 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

10 

11 

12 

13 

5 

6 

7 

8 

3 

4 

4 

5 

1 

1 

1 

1 

Наклоны вперед из 

положения сидя 

10 

11-12 

13 

5 

10 

9 

4 

6 

5 

2 

2 

2 
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