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Пояснительная записка 

Программа направлена на физическое развитие детей и подростков, освоение базовых 

элементов бокса, формирование культуры безопасного занятия спортом и воспитание 

волевых качеств. С учётом возраста 10–15 лет обучение строится по принципу «от 

простого к сложному»: сначала — общая физическая подготовка и техника безопасности, 

затем — базовые удары и передвижения, далее — тактические элементы и учебные 

спарринги (только при наличии защитной экипировки, разрешения родителей и допуска 

врача). 

Нормативно-правовая база: 

• Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

• Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

• СанПиН и методические рекомендации по организации занятий с детьми в 

спортивных секциях. 

Срок реализации: 3 года. 

Режим занятий: 2 раза в неделю по 2 академических часа (45 минут), перерыв 10 минут. 

Общий объём программы: 432 часа (по 144 часа в год). 

Наполняемость группы: 15 человек. 

Форма обучения: очная, с элементами видеоанализа и тестирования нормативов. 

 

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ 

Цель: сформировать у обучающихся устойчивые навыки бокса, развить физические 

качества, воспитать дисциплину и культуру безопасного занятия единоборствами, создать 

условия для спортивного самоопределения. 

Обучающие задачи: 

• познакомить с историей, правилами, судейством и этикой бокса; 

• обучить технике ударов, защиты, передвижений и тактике на разных дистанциях; 

• сформировать навыки работы со снарядами и в парах; 

• дать основы самоконтроля, планирования нагрузки и восстановления. 

Развивающие задачи: 

• развить силу, скорость, выносливость, координацию, гибкость и реакцию; 

• повысить функциональные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем; 

• развить способность к анализу ситуации и принятию решений в условиях стресса. 

Воспитательные задачи: 

• воспитать целеустремлённость, трудолюбие, уважение к сопернику и тренеру; 

• сформировать ответственное отношение к безопасности; 

• мотивировать к регулярным занятиям, сдаче норм ГТО и участию в соревнованиях 

(по желанию и готовности). 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ПО ГОДАМ 

1-й год (стартовый уровень) 

Знать: правила ТБ, основы гигиены спортсмена, базовые термины, правила соревнований. 

Уметь: выполнять стойку, передвижения, базовые удары и защиты в статике, работать на 

снарядах с контролем техники, вести себя в парах без контакта. 

Личностные: дисциплина, умение следовать инструкциям, понимание границ 

допустимой нагрузки. 

2-й год (базовый уровень) 

Знать: тактику на разных дистанциях, принципы планирования недельного цикла, основы 

судейства. 

Уметь: наносить комбинации ударов, применять защитные действия в движении, 

работать в парах с лёгким контактом (в защитной экипировке), анализировать ошибки по 

видео. 

Личностные: умение работать в команде, распределять роли в учебных заданиях, 

адекватно воспринимать замечания тренера. 

3-й год (углублённый уровень) 

Знать: тактические модели боя, основы подготовки к соревнованиям, правила 

антидопинговых норм (в доступной форме). 

Уметь: применять комбинации и защиты в условных боях, контролировать темп и 

дистанцию, выполнять спарринги по заданию тренера, демонстрировать инструкторские 

навыки (показ элемента, объяснение ошибки товарищу). 

Личностные: ответственность за свои действия, умение ставить цели и отслеживать 

прогресс, этичное поведение в соревновательной среде. 

  



Учебно-тематический план (1 год обучения) 

№ 

п/п 

Тема  Всего 

часов 

Теория  Практика  Формы контроля  

1 Введение. ТБ. 

История и этика 

бокса 

6 4 2 Тест, инструктаж 

2 ОФП (комплексы 

на силу, 

выносливость, 

гибкость) 

30 2 28 Нормативы 

(отжимания, пресс, 

прыжки, бег) 

3 СФП 

(координация, 

реакция, 

скоростно-

силовые) 

24 2 22 Тесты на скорость 

и координацию 

4 Стойка, баланс, 

передвижения 

18 2 16 Демонстрация, 

видеоразбор 

5 Базовые удары 

(джеб, кросс) и 

защита (блоки, 

подставки) 

24 2 22 Работа на лапах, 

мешках 

6 Уклоны, нырки, 

работа в парах (без 

контакта) 

18 2 16 Имитации, оценка 

тренера 

7 Комбинации из 2 

ударов, темп и 

ритм 

12 1 11 Демонстрация 

связок 

8 Судейство и 

правила (обзор) 

6 4 2 Квиз, разбор 

ситуаций 

9 Итоговое занятие 6 - 6 Демонстрационный 

экзамен, 

нормативы 

 Итого 144 19 125  

Учебно-тематический план (2 год обучения) 

№ 

п/п 

Тема  Всего часов Теория  Практика  Формы 

контроля  

1 Повторение ТБ. 4 2 2 Инструктаж, 

дневник 

самоконтроля 

2 ОФП с акцентом на 

выносливость и 

силу 

24 2 22 Нормативы, 

пульсометрия 

3 СФП: реакция, 

тайминг, 

координация 

20 2 18 Тесты, игровые 

задания 

4 Удары: хук, 

апперкот; защита: 

уклоны, нырки 

24 2 22 Работа в парах, 

на снарядах 



5 Комбинации из 3 

ударов и 

контратаки 

18 1 17 Разбор связок, 

видеофиксация 

6 Тактика: дистанция, 

прессинг, работа 

вторым номером 

16 2 14 Разбор боёв, 

игровые модели 

7 Учебные спарринги 

(легкий контакт, 

полная защита) 

18 2 16 Контрольные 

поединки по 

заданию 

8 Судейство, подсчет 

очков, запрещенные 

приёмы 

8 4 4 Разбор 

ситуаций, 

ролевая игра 

9 Итоговое задание 12 - 12 Демонстрация 

навыков, 

нормативы, 

мини-турнир 

 Итого 144 17 127  

Учебно-тематический план (3 год обучения) 

№ 

п/п 

Тема  Всего 

часов 

Теория  Практика  Формы контроля  

1 ТБ, самоконтроль, 

восстановление 

4 2 2 Дневник, беседа 

2 ОФП: 

функциональная 

подготовка и 

профилактика 

травм 

20 2 18 Нормативы, тесты 

гибкости/стабильности 

3 СФП: взрывная 

сила, тайминг, 

реакция на сигнал 

20 2 18 Тесты, круговые 

тренировки 

4 Совершенствование 

техники ударов и 

защит 

24 2 22 Видеоанализ, работа 

на лапах 

5 Тактические 

модели: прессинг, 

контратака, бой 

вторым номером 

20 2 18 Разбор боёв, 

моделирование 

ситуаций 

6 Спаринги по 

заданию, контроль 

темпа и дистанции 

24 2 22 Контрольные 

поединки, чек-листы 

7 Судейская практика 

(оценка эпизодов, 

подсчет баллов) 

12 4 8 Ролевые игры, разбор 

видео 

8 Подготовка к 

соревнованиям (по 

желанию) 

8 2 6 План подготовки, 

контрольные бои 

9 Итоговая 

аттестация и 

показательные 

выступления 

12 - 12 Демонстрационный 

экзамен, 

турнир/показательные 

бои 

 Итого 144 18 126  



СОДЕРЖАНИЕ МОДУЛЕЙ (СКВОЗНЫЕ ЛИНИИ ПО ГОДАМ) 

• Техника безопасности и самоконтроль. Каждый год — повторение и 

усложнение: от базовых правил до ведения дневника самоконтроля, признаков 

переутомления и профилактики травм. 

• ОФП и СФП. Постепенное увеличение объёма и интенсивности с учётом 

возрастных особенностей. Упор на развитие тех качеств, которые критичны для 

бокса: скорость реакции, взрывная сила, координация. 

• Техника и тактика. От простых элементов к сложным комбинациям и 

тактическим моделям. На 3-м году — индивидуальная работа над «коронными» 

связками и дистанцией. 

• Работа в парах и спарринги. Строго поэтапно: без контакта → лёгкий контакт → 

спарринги по заданию. Обязательны защитная экипировка, медицинский допуск и 

согласие родителей. 

• Судейство и соревновательная подготовка. От знакомства с правилами до 

практики судейских навыков (разбор эпизодов, подсчёт баллов). Участие в 

соревнованиях — по готовности и желанию. 

Формы и методы обучения 

• Теория: мини-лекции, презентации, разбор видеофрагментов, викторины, ролевые 

игры (судья, секундант). 

• Практика: круговые тренировки, работа в парах, отработка на снарядах, учебные 

поединки, игровые задания на реакцию и координацию. 

• Контроль: нормативы ОФП/СФП, чек-листы техники, видеоанализ, самооценка и 

взаимооценка, дневник самоконтроля. 

• Рефлексия: обсуждение после занятий, анализ ошибок, постановка 

индивидуальных целей. 

Материально-техническое обеспечение 

• спортивный зал с ровным покрытием и зеркалами; 

• боксёрские мешки, груши, напольные груши, лапы, макивары; 

• скакалки, набивные мячи, координационные лестницы; 

• защитная экипировка: шлемы, перчатки, капы, бандажи (по количеству 

занимающихся); 

• секундомеры, свистки, плакаты с техникой; 

• ноутбук и проектор для разбора видео; 

• аптечка первой помощи. 

Система оценки и контроля 

• Текущий контроль: наблюдение за техникой, выполнение упражнений по 

чек-листам, самооценка и взаимооценка. 

• Промежуточный контроль: сдача нормативов ОФП и СФП каждые 6–8 недель, 

разбор видеозаписей. 

• Итоговый контроль: демонстрационный экзамен (стойка, передвижения, удары, 

защита), сдача нормативов, участие в показательных выступлениях или 

мини-турнире. 
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