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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

  
Дополнительная общеразвивающая программа «Бокс» - образовательная 

программа физкультурно-спортивной направленности, которая отражает единую систему 

подготовки начинающих боксёров в условиях детско-юношеской спортивной школы. 

Программа предназначена для детей и подростков от 6 до 18 лет, которые испытывают 

потребность в двигательном режиме, но не могут быть зачислены на этап начальной 

подготовки. Срок реализации программы до 3-х лет. 

Настоящая программа разработана с учетом федеральных 

государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения, утвержденными приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 1 2 сентября 2013 г. N 730, 

методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации, утвержденных приказом Минспорта России № 325 от 

24.10.2012г, приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 29 августа 2013 г. № 1008"Об утверждении порядка организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам"; с учетом федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта бокс, утверждённого приказом 

Минспорта России от 20 марта 2013г. №123, и Федерального закона от 

29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 23.07.2013) "Об образовании в Российской 

Федерации", руководствуясь примерной программой спортивной подготовки для 

ДЮСШ, СДЮСШОР (2009г.). 

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

требуется идеальное сочетание выносливости, силы и скорости. 

В данной программе представлены: модель построения подготовки юных 

спортсменов на спортивно-оздоровительном этапе, минимальный возраст лиц 

для зачисления и минимальное количество лиц, проходящих подготовку, 

соотношение объёмов тренировочного процесса по видам подготовки, режимы 

тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной 

подготовке. В программе определена общая последовательность изучения 

программного материала, отражена методическая часть реализации программы 

и система контроля. 

Программа предусматривает осуществление физкультурно- 

оздоровительной работы, направленной на физическое образование, 

разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники бокса, 

выборе спортивной специализации, выполнение контрольных нормативов для 

зачисления в группу начальной подготовки. 

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. 

 

 



 3 

II. МЕТОДИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ  

 

 

Цель программы – осуществление физкультурно-оздоровительной и 

воспитательной работы среди детей, направленной на укрепление их здоровья и 

всестороннее физическое и личностное развитие, привлечение учащихся к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом, подготовка детей к освоению 

предпрофессиональной программы. 

 

Задачи : 
Обучающие: 

• приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической 

работоспособности; 

•обучение основам техники бокса; 

• приобретение навыков использования полученных знаний и умений для 

самостоятельных занятий; 

•обучение использованию в своей речи спортивной терминологии. 

Развивающие: 

•развитие природного потенциала каждого ребенка;  

•укрепление здоровья, физическое развитие и повышение 

работоспособности обучающихся; 

•всестороннее гармоничное развитие физических способностей; 

•развитие мотивации и положительного отношения ребенка 

к занятиям; 

•развитие специальных качеств (выносливости, быстроты, ловкости, силы, 

координации движений); 

•способствование закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным 

условиям внешней среды. 

Воспитательные: 

•воспитание трудолюбия, сознательной дисциплины, внимания, 

настойчивости и волевых качеств; 

•воспитание стремления к здоровому образу жизни; 

•воспитание патриотизма и любви к родному краю; 

•привитие стойкого интереса к занятиям физкультурой и спортом; 

•воспитание духовно–нравственных качеств поведения в коллективе. 

Основные задачи: 

 - укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; - 

формирование стойкого интереса к занятиям физической культурой и спортом, к занятиям 

боксом; 

 - обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;  

В спортивно-оздоровительную группу зачисляются все желающие, не имеющие 

медицинских противопоказаний для занятий спортом. Минимальный возраст для зачисления 

6 лет. 

Ожидаемые результаты. 

В результате обучения по программе, учащиеся должны 

знать: 

- основные понятия, термины бокса, 

- роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни, 

- историю развития бокса, 

- правила соревнований в избранном виде спорта 

- знать значение жестов рефери в ринге 

уметь: 
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- применять правила безопасности на занятиях, 

- владеть основами гигиены, 

- соблюдать режим дня, 

-владеть техникой выполнения ударов, защиты, предусмотренные программой  

В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей 

физической подготовленности 

Способ проверки: 

− сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов; 

− участие в соревнованиях школ. 

 

 

 

 

 

III. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ. 

 

Сроки реализации программы - 2 года. 

    Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: с 6 до 18 лет. 

    Условия набора детей: принимаются все дети, желающие заниматься боксом, не 

имеющие медицинских противопоказаний.  

 

Общие требования к организации 

учебно-тренировочной работы. 

 

    Наполняемость групп: 

 - группа не менее 20 человек; 

    Формы и режим занятий. 

    Формы занятий: 

- учебно-тренировочные; 

- соревнования; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- медицинский контроль; 

- работа по индивидуальным планам в летний период. 

Учебно-тренировочный процесс рассчитан на 52 учебные недели: 46 недель в условиях 

ДЮСШ, 6 недель - в условиях оздоровительного лагеря или по индивидуальным планам. 

 Режим занятий: 

Группа - 6 часов; 

    Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и режима 

тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных, 

специальных (коррекционных) учреждениях. 

      Условия реализации программы: 

- выполнение в полном объеме учебно-тренировочных работ; 

- выполнение в полном объеме воспитательной работы; 

- систематическое посещение учебно-тренировочных занятий, участие в соревнованиях, 

мероприятиях обучающимися; 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса соответствующей материально-технической 

базой, соответствующими условиями для проведения занятий. 

Способы определения результативности: 

- тестирование по общей и специальной физической подготовке; 

− сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов; 

− участие в соревнованиях школ. 
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Формы подведения итогов реализации программы - промежуточная и итоговая 

аттестация. 

 

Режимы учебно-тренировочной работы. 
Возраст учащихся и наполняемость групп. 

 

№ группы Период 

обучения 

 

Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число учащихся 

в группе 

1,2,3 2 года 6-18 20 

 

Объем учебно-тренировочной нагрузки. 

 

№1 

группы 

Период 

обучения 

 

Максимальный объем  

учебно-

тренировочной 

нагрузки (час/нед.) 

Общее количество 

часов за 52 недели  

учебно-тренировочных 

занятий 

1 1 год 4 208 

2,3 2 года 6 624 

 

 

Минимальные классификационные требования. 

 

1 3-ий юношеский разряд 

2 2-ой юношеский разряд 

3 1-ый юношеский разряд 

 

Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий. 

 

№ 

п/п 

Разделы 

подготовки 

1-2 годы 

обучения 

1 Теоретическая подготовка. 6 

2 Общая 

физическая 

подготовка. 

178 

3 Специальная 

физическая 

подготовка. 

60 

4 Технико- 

Тактическая 

подготовка. 

60 

6 Инструкторская 

и судейская 

практика. 

- 

8 Зачетные требования 4 

9 Восстанови 

тельные 

мероприятия. 

- 

10 Медицинское обследование. 4 

 Общее количество 

часов. 

312 
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 IV. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

 

Учебный план. 

 

 Продолжительность учебного года 52 недели, в том числе 46 недель непосредственно 

в условиях спортивной школы, и 6 недель в условиях спортивного лагеря или по 

индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха. В индивидуальные 

планы обучающихся включают разделы подготовки и количество часов из примерного план-

графика распределения учебных часов. 

 С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения 

соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок 

на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую 

подготовку. Ориентировочное соотношение средств физической и технико-тактической 

подготовки (%), а также общей и специальной физической подготовки по годам обучения 

представлено в таблицах. 

Таб. 

Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки по годам обучения (%). 

 

Средства 

подготовки 

1 год 2 год 

Физическая 

подготовка 

60 40 

Технико-

тактическая  

подготовка. 

40 60 

 

Соотношение средств общей и специальной физической подготовки  

по годам обучения (%). 

 

Средства 

подготовки 

1 год 2 год 

Общая 

физическая 

подготовка 

70 48 

Специальная 

 физическая  

подготовка 

30 52 

 

План-схема годичного цикла 

 

Подготовка в группе первого и второго года обучения 

 

 

Занятия проходят в первой группе 2 раза в неделю по 2 часа и во второй, третьей 3 раза в 

неделю по 2 часа. 

Основной формой обучения является учебно-тренировочное занятие, которое выстраивается 

по следующему плану: 

-Разминка; 

-Теоретическая подготовка – это введение в историю бокса, в основные понятия бокса, 

правила соревнований по боксу, основы знаний и влиянии физических упражнений на 

организм и состояние здоровья занимающихся. 
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-Общая физическая подготовка – включает разновидности бега, прыжков, бросков, 

подтягивания, спортивные и подвижные игры, элементы других видов спорта; воспитание и 

развитие физических качеств производится по возрастам в соответствии с наиболее 

благоприятными возрастными зонами для развития отдельных физических качеств. 

-Специальная физическая подготовка – решается специальными задачами, средствами, 

упражнениями в боксе. Сдача контрольных нормативов по специальной физической 

подготовке. 

-Техническая подготовка – в каждом процессе двигательного навыка выделяется три 

процесса обучения двигательному действию: начальное, углублённое, закрепление и 

дальнейшее совершенствование.  

Главными задачами Технической подготовки являются: 

- достижение высокой стабильности и рациональной вариативности двигательных навыков, 

повышение их эффективности в соревновательных условиях. 

- частичная перестройка двигательных навыков, совершенствование кинематики или 

динамики отдельных деталей навыка. 

 

Методика контроля. 

Занимающиеся должны: 

- овладеть знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, улучшении 

физического развития: 

- обучиться комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по боксу; 

- овладение теоретическими знаниями данного этапа; 

- сформировать понятие физического и психического здоровья; 

- развить физические качества; 

- освоение навыков и умения технико-тактических приемов; 

- приобрести опыт соревновательной деятельности; 

- приобрести устойчивый интерес к занятиям; 

- приобрести определенные положительные морально-волевые, нравственные качества; 

- научиться самостоятельно работать. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год) 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 

одеждой и обувью; 

 Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск 

к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

 

 

Главные результаты обучения по Технической подготовке: 

1 год обучения – умение выполнить технику двигательного действия в «грубой» форме 

2 год обучения – довести первоначальное «грубое» владение до относительно совершенного 

Тактическая подготовка юных спортсменов формируется в тесной связи с физической и 

психологической подготовкой. Тактическая подготовка как способность спортсмена вести 

борьбу с полной отдачей своих физических сил и психологических возможностей, морально-

волевых качеств, которые воспитываются при правильной организации учебно- 

воспитательного процесса для достижения успехов в соревнованиях. 

Контрольные нормативы: 

Учащиеся осваивают программу и сдают нормативы по общей физической подготовке, 

спортивной и технической подготовке. 

 Основные способы и формы работы с учащимися индивидуальные и также групповые, 

практические и теоретические. Занятия проводятся в спортивном зале и на улице.  
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Фронтальная – наиболее часто используется в вводной и заключительной части при 

выполнении несложных двигательных действий. В этом случае преподаватель имеет 

возможность контролировать действия всех занимающихся. 

Поточная – при поточном способе занимающиеся, выполняют упражнения поочередно, 

применяется, когда необходимо обеспечить контроль за действиями каждого из них.  

Групповая – каждая группа выполняет отдельные задания; педагог одновременно 

осуществляет контроль за деятельностью всех групп, находясь при этом с группой, 

получившей самое сложное задание. 

Индивидуальная – применяется в целях устранения имеющихся недостатков или для 

углубленного освоения учебного материала. 

«Круговая тренировка» - один из наиболее эффективных способов организации деятельности 

юных спортсменов на занятиях, обеспечивающих высокую общую и моторную плотность. В 

«круговую тренировку» могут включаться упражнения, направленные на развитие 

специальных умений и навыков. 

Ожидаемые результаты обучения: 

К концу первого года обучения, занимающиеся должны: 

овладеть основами технических и тактических приемов в боксе; 

должны демонстрировать в бою и в специальных упражнениях владение ударной техникой и 

защитными действиями; 

должны показывать оптимальные результаты в тестировании двигательных способностей, 

соответствующие их возрастным нормам 

К концу второго года обучения, занимающиеся должны: 

овладеть технико-тактическими знаниями; 

демонстрировать в бою и в специальных упражнениях более высокий уровень овладения 

техническими действиями; 

показывать оптимальные результаты в тестировании двигательных способностей, 

соответствующие их возрастным нормам; 

участвовать в соревнованиях. 

Способами проверки знаний и умений являются:  

тестирование по теоретическому разделу; 

опрос по основным терминам в боксе; 

сдача контрольных нормативов; 

текущий контроль умений и навыков;  

промежуточный тематический контроль умений и навыков; 

итоговый контроль умений и навыков. 

Основными критериями оценки работы учащихся являются качество и скорость овладения 

технико-тактическими элементами в боксе, уровень развития физических способностей, 

желание и уровень мотивации к тренировочным занятиям, дисциплина и поведение на 

тренировках, а также умение применять приобретенные умения и навыки в 

соревновательных условиях. 

Формы подведения итогов реализации программы. 

 Организация внутри школьных турниров, участие в районных соревнованиях и 

товарищеских встречах, проведение тестирования уровня физических качеств и специальных 

умений и навыков, педагогическое наблюдение и анализ документов сдачи контрольных 

нормативов. 

 

СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ 1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

 

1.Вводное занятие. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. 

Форма одежды боксёра. 

Теория: Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда 

боксёра. Поведение на улице во время движения к месту занятий и во время учебно-
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тренировочного занятия. Техника безопасности на соревнованиях.  Одежда и обувь боксёра. 

Особенности одежды при различных условиях погоды. 

Практика: Обсуждение. Опрос. 

2.  История возникновения и развития бокса 

Теория:Краткий исторический обзор развития бокса в России и за рубежом. Характеристика 

современного состояния бокса. Прикладное значение, особенности бокса. 

Практика: Обсуждение. Опрос. 

    3.Размеры площадок и требования к инвентарю, правила бокса.  

Теория: Размеры, вес и материал изготовления перчаток для бокса. Размеры ринга.     

Правила бокса. 

Практика: Обсуждение. Опрос. 

4.  Школа бокса. 

Теория: Боевая стойка. Перемещения и передвижения в боксе. Техника нанесения ударов и 

защитные действия. 

Практика: Опрос. 

5.  Первоначальные представления о тактике ведения боя. 

Теория: Стиль ведения боя. Особенности каждого из стилей ведения боя. 

Практика: Обсуждение. Опрос. 

6. Основные положения правил соревнований по боксу. 

Теория: Виды соревнований и способы их проведения. Участники соревнований. Форма 

одежды. Капитан команды. Права и обязанности участников соревнований. Правила и 

порядок проведения боёв. 

Практика: Обсуждение. Опрос.  

7. Общая физическая подготовка 

Практика: Основной упор в подготовке боксёров делается на развитие основных физических 

качеств: быстроты, выносливости, силы, гибкости, ловкости и координации движений. 

Средствами ОФП служат общеразвивающие упражнения различной направленности, 

укрепляющие опорно-мышечный аппарат, совершенствующие работу сердечно-сосудистой и 

дыхательной системы организма школьника. В тренировку включаются занятия и другими 

видами спорта: легкой атлетикой, спортивными и подвижными играми, походами, что также 

способствует всесторонней физической подготовке и является основой для достижения 

высоких и стабильных результатов в боксе.  

8. Специальная физическая подготовка 

Практика: Специальная физическая подготовка отражает специфику бокса и направлена на 

воспитание тех физических качеств, которые играют главную роль в освоении техники и 

достижении высоких результатов специфических для боксёров: специальной выносливости, 

силовой выносливости, ловкости, и отличной координации движений. Средствами 

подготовки являются: бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной 

местности, бег с изменением скорости движения, стартовые ускорения, силовые комплексы 

и упражнения с амортизаторами для определенных групп мышц, различные прыжковые 

упражнения. Используются методы повторной, интервальной и круговой тренировки, а 

также работа по станциям. 

 9. Техническая подготовка 

Практика: Обучение стойки, правильному нанесению ударов и выполнению защитных 

действий. Тренировка координация движения при ударе, защитных действиях, 

перемещениях и передвижениях. 

10. Тактическая подготовка 

Практика: Тактическая подготовка ведения боя в различных боевых ситуациях. Правильная 

подготовка атаки и расчёт времени начала атаки. 

11. Итоговое занятие. Контрольные упражнения и соревнования 

Теория: Ознакомление с нормативами, правилами выполнения тестов, анализ результатов. 
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Практика: Участие в течении года в 2 соревнованиях по ОФП и в 2-3 соревнованиях по боксу 

в своей возрастной группе.  

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности: 

Бег 30 и 60 метров, прыжок с места, метание мяча в даль. Скакалка. Общая выносливость – 

бег на расстояние 800 метров (без учета времени). Сила – отжимание у мальчиков (от пола), 

у девочек (от гимнастической скамьи). 

 

Примерный план-график распределения учебных часов в группе 

1 года обучения (первая группа). 

 

№ 

п\

п 

Разделы 

подготовки 

IX  X X

I 

XI   I II  III IV V VI VII VIII Всег

о 

1 Теоретическая 1 - - 1 1 1 - 1 - 1 - - 6 

2 Общая 

физическая 

8 8 8 8 10 8 8 8 10 8 8 8 100 

3 Специальная 

физическая 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 47 

4 Технико-

тактическая 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 47 

5 Восстановительн

ые мероприятия 

- - - - - - - - - - - - - 

6 Инструкторская 

судейская 

практика 

- - - - - - - - - - - - - 

7 Зачетные 

требования 

2 - - - - - - - - 2 - - 4 

8 Медицинское 

обследование 

2 - - - - - - - - 2 - - 4 

 Всего 17 17 17 17 19 17 17 17 19 17 17 17 208 

 

 

УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА 2-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

 

 

1.Вводное занятие. Техника безопасности. Форма для занятий. 

Теория: Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда 

боксёра. Поведение на улице во время движения к месту занятий и во время   учебно-

тренировочного занятия. Техника безопасности на соревнованиях.  Одежда и обувь боксёра. 

 Особенности одежды при различных условиях погоды. 

Практика: Обсуждение. Опрос. 

2.Характеристика современного состояния бокса. Международная     классификация. 

Теория: Характеристика современного состояния городошного бокса. Международная 

классификация.Условия выполнения и порядок присвоения спортивных разрядов. 

Юношеские разряды. Соревнования различных уровней и рангов. Личные, командные, 

лично-командные соревнования. Хроника соревнований в России и в мире. 

Практика: Обсуждение. Опрос.  

3. Термины бокса, техническая оснащенность 

Теория: Бокс. Апперкот. Хук. Свинг. Темповик. Игровик. Челнок. Раунд. Гонг. Рефери. 

Секундант. Тайминг. 

Практика: Обсуждение. Опрос. 

4.  Техника выполнения ударов и защитных действий. 
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Теория: Стойка. Нанесение прямых ударов из стойки. Защитные действия. 

Практика:  

         Классический левый прямой может выполняться как в виде челнока, так и в виде джеба. 

Кстати, с английского jab переводится как тычок. Перед выполнением удара вес тела боксера 

должен располагаться преимущественно на задней ноге. Собственно, такую же схему 

предполагает и классическая стойка. То есть, в левосторонней, в которой стоит правша 

(левыми плечом и ногой вперед), основная нагрузка приходится на заднюю правую ногу. 

Подробнее о стойках мы поговорим в другой статье. Чем в большей степени вес тела 

перенесен на заднюю ногу, тем больше она отвечает за первоначальный импульс удара. 

Таким образом, здесь должна быть выбрана оптимальная позиция и баланс, ведь 

недостаточная степень задействования ноги уменьшит силу удара (потому как останутся 

лишь мышцы спины и руки), а чрезмерный перегруз отразится на скорости и маневренности, 

а также приведет к преждевременной усталости этой ноги. 

Работа в челноке подразумевает прыжковое смещение вперед, а после нанесения удара – 

обратный отскок. Движения руки и всего тела производятся в правильном соответствии с 

движениями ног. В идеале пиковое положение руки (фаза полного ее выпрямления) должно 

приходиться на момент касания передней ногой поверхности пола. Так будет обеспечена 

максимальная масса, которую вы вкладываете в удар. 

Правый прямой в боксе – совершенно различный с левым удар. Их технику объединяет разве 

что необходимость заворачивания кулака в крайней точке и перенос веса тела с задней ноги 

на переднюю. И то, с ногами не все так просто. 

Итак, спортсмен стоит в стойке, большая часть веса тела на задней ноге. Правый кулак у 

подбородка, плечо максимально расслаблено. Первое движение начинается с резкого 

приставления правой ноги ближе к левой, с выворачиванием пятки наружу. Давайте 

представим, что все движение – это волна энергии, идущей по телу снизу вверх. Следует 

сразу сказать, что чем такая волна длиннее, тем больше у нее шансов набрать максимальную 

инерционную массу в конечной точке. Но это если все будет сделано правильно. 

Техника защиты в боксе — важнейший раздел подготовки боксера. Уровень технического 

мастерства боксера определяется широким набором вариантов ударов, то уровень 

боеспособности боксера определяется именно арсеналом защитных действий. 

          Защиты используются для того, чтобы: 

надежно защищать от удара уязвимые места тела; 

выбирать необходимый момент и организовывать свои действия для перехода от защиты к 

контратаке и атаке. 

В основе защитных действий лежат следующие факторы, которые необходимо отрабатывать 

на тренировках: 

Умение прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их развитие, а также 

способы, которыми может быть реализована собственная атака. 

Умение определять действия соперника организацией противодействия, используя 

различные защитные приемы; 

         

           Существуют следующие защитные приемы: 

защита руками, направленная на нейтрализацию ударных действий. При этом используются 

контрудары, подставки, отбивы, блоки; 

защита туловищем. При этом используются уклон, нырок; 

защита ногами, направленная на устранение контакта с соперником путем отхода и 

увеличения дистанции. 

Защитные приемы выполняются в боевой стойке, необходимым условием которой является 

сохранение устойчивого равновесия и положения боеготовности для выполнения встречных 

и ответных ударов. 

5. Тактика в боксе. 

Теория: Тактика ведения боя. Ведение боя в разных стилях.  
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Практика: Тактика ведения боя в боксе основной момент. У каждого боксёра свой стиль 

ведения боя. Каждому стилю подходит определённый тактический рисунок. Есть боксёры 

темповики (атакующий стиль ведения боя, высокий темп, прессинг и напор),а есть боксёры 

игровики (стиль основан на действиях от обороны, обыграть соперника и набирать очки). 

Бокс это борьба стилей и характеров. Но есть боксёры, которые умеют менять тактический 

рисунок ведения боя в зависимости от сложившейся ситуации.   

6. Гигиена и режим дня при занятиях спортом 

Теория: Личная гигиена юного спортсмена. Уход за кожей, волосами, полостью рта, ногами. 

Гигиена отдыха и сна. Гигиена спортивной одежды и обуви. Понятие о наиболее 

распространенных заболеваниях. Профилактика. Противопоказания к занятиям спортом. 

Режим дня. Утренняя зарядка, тренировка. Режим питания. Рациональное чередование 

отдыха с учебой и занятиями спортом. 

Практика: Обсуждение. Опрос. 

7.Влияние занятий боксом на организм школьника 

Теория: Влияние занятий боксом на организм школьника. Осанка. Сердечно-сосудистая и 

дыхательная системы. Закаливание организма. Самоконтроль в процессе занятий спортом. 

Практика: Обсуждение. Опрос. 

8. Правила соревнований по боксу. 

Теория: Виды соревнований и способы их проведения.  Участники соревнований.  Личные, 

командные и лично-командные соревнования. Знакомство с правилами соревнований. 

Практика: Приобретение навыков в организации и судействе соревнований, разбор 

соревнований, судейских ошибок.Зачет по правилам судейства.  

9. Общая физическая подготовка 

Практика:Средствами ОФП служат общеразвивающие упражнения: бег, прыжки, метания, 

упражнения направленные на развитие и воспитание основных физических качеств, 

укрепления мышц и связок, совершенствования координации движений, развитие глазомера. 

Занятия подвижными и спортивными играми, включение элементов из других видов спорта 

также способствуют всесторонней физической подготовке и являются основой для 

достижения высоких и стабильных результатов в боксе. Используются методы повторной, 

интервальной, круговой тренировки. 

10. Специальная физическая подготовка 

Практика: Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических 

качеств, специфических для боксёров: специальной выносливости, силовой выносливости, 

сообразительности, координации движений. Используются методы интервальной, 

повторной, круговой тренировок с силовыми отягощениями и без них, прыжки различными 

способами на одной и двух ногах: на месте, в движении, в длину и в глубину. Широко 

используются упражнения с амортизаторами для имитации техники ударов. Тренировки по 

станциям с индивидуальными заданиями. 

11. Техническая подготовка 

Практика: Обучение боевой стойке. Нанесению ударов из стойки и в движении. Защитные 

действия. Перемещения и передвижения. Довести технику до относительного совершенства. 

12.Тактическая подготовка 

Теория: Анализ наблюдений на соревнованиях. Особенности судейства и организации 

различных соревнований. 

Практика: Выступления на соревнованиях, умение творчески и самостоятельно решать 

определенные тактические задачи. 

13. Итоговое занятие. Контрольные упражнения и соревнования 

Теория: Ознакомление с нормативами, правилами выполнения тестов, анализ роста 

результатов. 

Практика: Участие в течении года в 3-4 соревнованиях по ОФП и в 4-6 соревнованиях по 

боксу в своей возрастной группе. Контрольные упражнения для оценки физической 
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подготовленности: Бег 60, 100 метров, прыжок в длину с места, прыжок в высоту, броски 

набивного мяча. Выносливость–бег на расстояние 1000 метров (без учета времени) 

Сила – подтягивания в висе-мальчики, в висе лежа- девочки.  

 

 

Примерный план-график распределения учебных часов в 

группах 2 года обучения (вторая и третья группа). 

 

№ 

п\

п 

Разделы 

подготовки 

IX  X XI XII   I II  III IV V VI VII VIII Всег

о 

1 Теоретическая 5 - 1 2 3 3 1 2 - 4 - - 21 

2 Общая 

физическая 

19 19 19 19 22 20 21 20 22 21 19 19 240 

3 Специальная 

физическая 

13 13 13 13 15 14 15 15 14 15 13 12 165 

4 Технико-

тактическая 

13 14 14 14 15 15 16 15 16 16 14 12 174 

5 Восстановитель

ные 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - - - 

6 Инструкторска

я судейская 

практика 

- - - - - - - - - - - - - 

7 Зачетные 

требования 

6 - - - - - - - - 6 - - 12 

8 Медицинское 

обследование 

6 - - - - - - - - 6 - - 12 

 Всего 62 46 47 48 55 52 53 52 52 68 46 43 624 

 

 

 

V. МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ. 

 

Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, 

определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня его 

функциональной подготовки. Врачебный контроль является составной частью общего 

учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов. 

 

1. Оценка состояния здоровья.  

К занятиям спортом допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской 

группе. В эту группу входят лица, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, 

физическом развитии и функциональной подготовленности, а также лица, имеющие 

незначительные, чаще функциональные отклонения, но не отстающие по своему 

физическому развитию и функциональной подготовленности. 

2. Оценка физического развития проводится с учетом полового созревания, так как 

биологический возраст в большей степени определяет показатели физической 

подготовленности и работоспособности, а также темпы их развития. 

3. При оценке функционального состояния прежде всего анализируют данные, 

полученные в состоянии покоя по отношению к возрастным нормам (ЧСС, артериального 

давления, электрокардиограммы и др.) или к должным величинам (жизненной емкости 

легких, максимальной вентиляции легких и др.). 
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При оценке функциональной подготовленности ориентируются на показатели 

работоспособности в тестирующих нагрузках. В практике врачебного контроля над юными 

спортсменами количественное определение физической работоспособности при пульсе 170 

уд./мин. проводится почти на всех этапах многолетней подготовки. Следует отметить, что 

наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволит своевременно 

вносить коррекцию в процесс тренировки многоборцев, что будет способствовать 

повышению качества учебно-тренировочного процесса. 
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