
 
 

 

 



 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

В данной программе представлены модель построения системы 

многолетней подготовки, план построения тренировочного процесса группы 

НП 1года обучения, тренировочные занятия разной направленности. В 

документах определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной 

подготовки (НП),    вовлечение максимального числа детей и подростков в 

систему спортивной подготовки по боксу, направленную на гармоническое 

развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение 

базовой техники бокса, волевых и морально-этических качеств личности, 

формирования потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа 

жизни. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; медико-

восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; 

участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах. Особенностью 

планирования программного материала является сведение максимально 

возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в 

одну принципиальную схему годичного цикла тренировки 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Формирование групп. 

2. Вводное занятие – знакомство в группах,  правила поведения в 

спортивном зале, расписание занятий,  изучение кодекса чести боксера. 

3. Теоретическая подготовка – история древнего бокса, история 

современного бокса, история развития бокса в России, 

выступления  российских боксеров на чемпионатах мира и олимпийских 

играх. Анализ выступления боксеров  на крупнейших соревнованиях. 

Гигиена, закаливание и режим боксера.  Техника безопасности и 

профилактика травматизма  на занятиях по боксу. 

4. Общая физическая подготовка –   подвижные игры и игровые 

упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и 

самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки 

и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных, 

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

комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для 

индивидуальных тренировок (задание на дом). 

5. Специальная подготовка. 

      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.       

6.  Технико – тактическая 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. 

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. 

8. Интегральная подготовка – спарринги условные  и вольные. 

 

 

 

 

 



 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ «Бокс» 

  
 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностные результаты освоения программы «Весёлый мяч» на уровне 

начального общего образования достигаются в единстве учебной и 

воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими 

социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в 

обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней 

позиции личности. 

В результате у обучающегося будут сформированы следующие 

личностные результаты:  

• формирование нравственно-этических норм поведения и правил 

межличностного общения во время подвижных игр и спортивных 

соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

• проявление уважительного отношения к соперникам во время 

соревновательной деятельности, стремление оказывать первую 

помощь при травмах и ушибах; 

• уважительное отношение к содержанию национальных подвижных 

игр, этнокультурным формам и видам соревновательной 

деятельности;  

• стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил 

здорового образа жизни;  

• проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей 

физического развития и физической подготовленности, влияния 

занятий физической культурой и спортом на их показатели. 
 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В результате изучения у обучающегося будут сформированы 

познавательные универсальные учебные действия, коммуникативные 

универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 

действия, совместная деятельность. 

К концу обучения в 3 классе у обучающегося будут сформированы 

следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

• сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между 

ними общие и отличительные признаки;  



• выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить 

возможные причины её нарушений. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

• воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их 

исходные положения;  

• высказывать мнение о положительном влиянии занятий, оценивать 

влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья;  

• управлять эмоциями во время занятий и проведения подвижных игр, 

соблюдать правила поведения и положительно относиться к 

замечаниям других обучающихся и учителя;  

Регулятивные универсальные учебные действия: 

• выполнять различные комплексы упражнений;  

• выполнять учебные задания по обучению новым физическим 

упражнениям и развитию физических качеств; 

• проявлять уважительное отношение к участникам совместной 

игровой и соревновательной деятельности. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

4 КЛАСС 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 Т.Б. на занятиях по боксу 1   0  1  https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

2 Стойка и перемещения 1 0 1 https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

3 Работа на скорость 6 0 6 https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

4 Работа на скорость рук 6 0 6 https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

5 Работа в парах 10 0 10 https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

6 Соревнования 6 0 6 https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

7 Закрепление навыков  4 0 4 https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 
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ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 4 КЛАСС  

№ 

п/п 

 

Тема урока 

 

Количество часов Электронные цифровые 

образовательные 

ресурсы 

 

Всего 

 

Контрольные 

работы 

 

Практические 

работы 

 

Дата 

изучения 

1 Т/б на занятиях по боксу  1   0   1  2.09 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

2 Изучение боевой стойки  1   0   1  9.09 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

3 Изучение работы ног  1   0   1  16.09 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

4 Изучение работы ног  1   0   1  23.09 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

5 Спортивные игры  1   0   1  30.09 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

6 Слитные шаги вперед-назад  1   0   1  7.10 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

7 Защита правой ладони  1   0   1     14.10 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

8 Защита шагом назад  1   0   1   21.10 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

9 
Подвижные и спортивные 

игры 
 1   0   1  

 11.11 2 ч 
https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

10 ОФП  1   0   1   18.11 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

11 Силовая тренировка  1   0   1    25.11 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

12 Работа на скорость рук  1   0   1    2.12 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

13 Работа на скорость ног  1   0   1    9.12 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

14 Работа на снарядах   1   0   1    16.12 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

15 Работа на лапах  1   0   1    23.12 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

16 Работа в парах  1   0   1    13.01 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

17 Изучение прямого удара  1   0   1    20.01 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

18 Изучение бокового удара  1   0   1   27.01 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 
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19 Работа на скакалке  1   0   1  
3.02 2ч 

 
https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

20 Работа на перекладине  1   0   1  10.02 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

21 
Подвижные и спортивные 

игры 
 1   0   1  

17.02 2ч 
https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

22 Слитные шаги влево  1   0   1  3.03 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

23 Бег 30 минут  1   0   1  17.03 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

24 Бег 20 минут  1   0   1  31.03 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

25 Бег 15 минут  1   0   1   7.04 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

26 Работа на снарядах  1   0   1   14.04 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

27 
Подвижные и спортивные 

игры 
 1   0   1  

 21.04 2ч 
https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

28 Работа в парах  1   0   1  28.04 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

29 Работа в парах  1   0   1  5.05 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

30 Спаринги   1   0   1  19.05 2ч https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

1. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. 

Дегтярева. - М.: ФиС, 1979. - 287 с. 

2. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терра спорт, 

1998. - 232 с. 

3. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2004.-34 с. 

4. Булычев А.И. Бокс: Учебное пособие для секций коллективов физической 

культуры. Изд. третье/Для занятий с начинающими. - М.: ФиС, 1965. - 200 с. 

5. Все о боксе/Сост. НА. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н. 

Сальникова. - М., 1995. - 212 с. 

6. Градополов К. В. Бокс: Учебное пособие для институтов физической 

культуры. Изд. четвертое. - М.: ФиС, 1965. - 338 с. 

7. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных 

школ. - М.: 1995. - 37 с. 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

 Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) и 

специализированной детско-юношеской школе олимпийского резерва 

(СДЮШОР). Положение о специализированных школах по видам спорта 

продленным днем обучения и с углубленным учебно-тренировочным процессом 

в общеобразовательных школах. - М.: Советский спорт, 1987. - 28 с. 

 Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / Сост. Ф.П. 

Суслов, Д.А. Тышлер. - М.: СпортАкадемПресс, 2001. - 480 с. 

 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 



https://resh.edu.ru/ 
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