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Пояснительная записка 

Развитие духовных и физических сил человека, укрепление его здоровья, 

подготовка юношей к защите Отечества – постоянная забота нашего государства. 

Здоровье – комплексное сложное понятие, охватывающее физические, психические 

и социальные стороны человека. 

Программа раскрывает основы техники и тактики бокса, различные элементы 

защитных и атакующих боксёрских действий, методику развития физических 

качеств, воспитывает потребность и умение самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, укрепляя тем самым здоровье за счет повышения 

двигательной и гигиенической культуры, сознательно применять их в целях 

отдыха, тренировки, повышения работоспособности и общения. 

Направленность (профиль) программы – физкультурно-спортивная; 

Актуальность программы выражается в популярности среди детей и 

подрастающего поколения бокса как вида спорта. 

Своевременность программы в соответствии с концепцией развития 

дополнительного образования детей в общественном понимании необходимости 

открытого вариативного образования, полного обеспечения права человека на выбор 

данного вида деятельности, в котором происходит личностное и профессиональное 

самоопределение детей 10-17 лет, обеспечение адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации, а также выявление и поддержка детей, проявивших 

выдающиеся способности; 

Необходимость в создании прочной основы для воспитания здорового человека, 

конкурентно-способной среды, сильной, гармонично развитой личности, 

опирающаяся на раскрытие и использование субъектного опыта каждого 

обучающегося посредством применения личностно значимых способов, расширения 

двигательных возможностей; компенсации дефицита двигательной активности 

обучающихся, выявление и развитие у обучающихся творческих способностей и 

интереса к деятельности; 

Данная программа соответствует потребностям времени, так как учитывает 

специфику дополнительного образования и охватывает значительное количество 

желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования к 

занимающимся в процессе обучения. Программа даёт возможность детям на ранней 

стадии обучения приобщаться к здоровому образу жизни, обеспечивая тем самым 

всесторонний подход к воспитанию гармоничного человека; 

Новизна заключается в: 
- специально выраженной взаимосвязи физического развития обучающихся 

с совершенствованием его духовной природы; 

- постоянном увеличении соревновательной практики как эффективного 

средства мобилизации функциональных ресурсов организма; 

- строго сбалансированной системе тренировочных и соревновательных 

нагрузок, отдыха, питания, средств восстановления, стимуляции 
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работоспособности и мобилизации функциональных резервов; 

- расширении нетрадиционных средств подготовки: использование 

технических средств подготовки, оборудования и методических приемов, 

позволяющих полнее раскрыть функциональные резервы организма занимающихся. 

 

Отличительные особенности программы 

Программа направлена на удовлетворение индивидуальных потребностей, 

самовыражения и личностного роста ребенка, от «массового» образования к 

проектированию пространства персонального образования для самореализации 

личности, поиска и обретения человеком самого себя, на оздоровление и 

разностороннее физическое развитие детей, а не на подготовку мастеров высокого 

класса, выявление и поддержку одаренных детей; 

Адресат программы 

К тренировочному процессу допускаются все желающие, не имеющие 

медицинских противопоказаний к занятиям избранного вида физкультурно- 

спортивной деятельности. 

Программа и план обучения свободно варьируются в рамках возрастных 

категорий и физической подготовленности детей, а также оставляют возможности 

для творческой инициативы преподавателей. 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы в образовательной 

организации заложены в принципе совместной деятельности педагога и 

обучающегося. Очень важно, в связи с реализацией принципов индивидуализации и 

дифференциации, подобрать для каждого обучающегося соответствующие методы и 

методические приемы обучения и воспитания. 

Ведущими методами обучения, рекомендуемыми данной программой 

являются: 

словесные методы, создающие у учащихся предварительное представление об 

изучаемом движении. Для этой цели рекомендуется использовать: объяснение, 

рассказ, замечания; команды, распоряжения, указания, подсчет и т.д. 

наглядные методы – применяются главным образом в виде показа упражнений, 

учебных наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у 

учащихся конкретные представления об изучаемых действиях; 

практические методы: метод упражнений, игровой   метод, соревновательный. 

Главным является метод упражнений, который предусматривает многократное 

повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами - 

в целом и по частям; 

игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся 

образовались некоторые навыки игры. 

Объем и срок освоения программы 

Полный курс обучения по программе составляет 3 года, количество часов в год 



5  

для каждого года обучения – 136, за 3 года 408 часов. 

Программа направлена на воспитание творческих, компетентных и успешных 

граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и 

профессиональной деятельности, развитие таких физических качеств, как быстрота, 

сила, выносливость, координация движений. Программа обеспечивает 

преподавателей знаниями для грамотной организации и проведения тренировочного 

процесса по организационной модели проектирования дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ общекультурного базового 

уровня. 

Форма обучения – очная (обязательное изучение теоретических и 

практических частей программы); 

Особенности организации образовательного процесса – в соответствии с 

индивидуальным учебным планом в объединениях по интересам, сформированных в 

группы учащихся одного возраста или разных возрастных категорий 

(разновозрастные группы), являющиеся основным составом объединения 

(например, клубы, секции, кружки, а также индивидуально состав группы 

(постоянный, переменный и др.) 

В непосредственной работе с детьми подросткового и юного возрастов 

используется преимущественно индивидуальный подход, где происходит 

сохранение самоценности детства и сохраняется сама природа школьника. 

Ведущими видами детской деятельности становятся: игровая, 

коммуникативная, двигательная, познавательно-исследовательская, продуктивная и 

др. 

В программе предлагаются игры, которые являются базовыми. На их основе, 

для того чтобы разнообразить занятия, преподаватели предлагают выполнять детям 

творческие задания, психорегулирующие тренировки и отвлекающие мероприятия. 

Необходимо отметить, что образовательная деятельность осуществляется на 

протяжении всего времени нахождения ребенка в образовательной организации: 

совместная (партнерская) деятельность педагога с детьми; 

организованная образовательная деятельность; 

самостоятельная деятельность детей; 

социально-коммуникативное развитие; 

познавательное развитие; 

эстетическое развитие; 

физическое развитие. 

Организованная образовательная деятельность представляет собой 

координирование совместной деятельности педагога с детьми, в данной программе с 

группой детей. 

Выбор количества обучающихся в группе зависит от возрастных и 

индивидуальных особенностей детей, необходимо помнить, что каждый ребенок 
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должен получить одинаковые стартовые возможности для обучения по данной 

программе. 

 
Режим занятий: 

школьный возраст 10-17 лет; 

Продолжительность одного академического часа – 40 мин.; 

9 часов в неделю; 

34 недели в году;  

306 часов в год;  

918 часов за 3 года. 

  



7  

Цель и задачи программы 

ЦЕЛЬ: Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

удовлетворение индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном 

и физическом совершенствовании, укрепление здоровья, организация свободного 

времени, жизненного самоопределения учащихся средствами физкультурно-

спортивной деятельности. 

Программа позволяет последовательно решать ЗАДАЧИ физического 

воспитания школьников на протяжении всех лет обучения в образовательной 

организации, формируя у обучающихся целостное представление о физической 

культуре, ее возможностях в повышении работоспособности и улучшении состояния  

здоровья, а главное, воспитывая личность, способную к самостоятельной, 

творческой деятельности.  

 
Программа последовательно решает основные ЗАДАЧИ:  

 

Личностные: 

содействие правильному физическому развитию детей, повышение 

работоспособности, закаливание, охрана здоровья; 

развитие основных двигательных качеств - силы, выносливости, ловкости и 

быстроты; формирование жизненно важных двигательных умений и навыков, 

двигательные умения формируются в процессе выполнения определенных 

движений естественные двигательные действия (ходьба, бег, прыжки, метание, 

плавание и др.) и специальные двигательные действия, необходимые для изучения 

базовых действий в боксе; 

воспитание устойчивого интереса и потребности в систематических занятиях 

спортом; 

приобретение необходимого минимума знаний в области гигиены и медицины, 

физической культуры и спорта. Обучающиеся должны получить четкое 

представление о режиме дня и личной гигиене, о значении физической культуры и 

спорта для укрепления здоровья, и поддержания высокой работоспособности, о 

гигиенических правилах занятий физическими упражнениями, о двигательном 

режиме и природных факторах закаливания, об основных приемах самоконтроля, о 

вреде курения и алкоголя и т.п. 

 
Метапредметные: 

использование рациональных способов выполнения того или иного задания, 

добросовестное выполнение заданий, осознанное стремление к новым знаниям и 

умениям; 

умение содержательно наполнить самостоятельные формы занятий физической 

культурой; 

умение выделить главное в рассказе и показе педагога, выделять ведущее звено и 
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основу техники, условия успешного выполнения движения; 

владение способами планирования, организации и проведения разнообразных 

форм занятий физической культурой; 

выполнение упражнения и применение технико-тактических приемов в 

различных условиях и ситуациях; 

владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений, 

активное использование в самостоятельных занятиях; 

умение вести познавательную деятельность в группе. 

 
Образовательные (предметные): 

формирование устойчивого интереса к занятиям; 

формирование необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

формирование и совершенствование жизненно важных двигательных умений и 

навыков; 

овладение основами бокса; 

овладение знаниями, умениями и навыками, необходимыми для участия в 

соревнованиях по боксу. 

 

Планируемые результаты 

Планируемые результаты уточняют и конкретизируют требования к 

результатам освоения образовательной программы общекультурного базового 

уровня с учетом возрастной специфики учащихся: 

адаптация ребенка к жизни в социуме, его самореализация; 

развитие коммуникативных качеств; 

формирование морально-волевых качеств; 

потребность в здоровом и активном образе жизни; 

стремление к физическому совершенствованию; 

стремление к овладению основами техники и тактики. 

Результаты работы в данной деятельности отслеживаются в наблюдениях за 

работоспособностью, мотивацией, посещаемостью занятий обучающимися, динамикой 

роста индивидуальных и групповых показателей физической подготовленности 

обучающихся. 

По окончании каждого года обучения уровень знаний, умений и навыков, 

обучающихся должен соответствовать требованиям контрольного тестирования. 

По итогам обучения по программе общекультурного базового уровня 

обучающиеся должны знать: 

состояние и развитие бокса в России; 

правила техники безопасности; 

правила бокса; 

терминологию бокса. 
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Должны уметь: 

анализировать и оценивать ситуацию на ринге; 

обладать тактикой нападения и защиты; 

Должны иметь навыки: 

владеть техникой; 

применять индивидуальные действия, как в нападении, так и в защите. 

  



10  

Календарный учебный график 

 

№ 

п/п 

Основные характеристики образовательного процесса  

1 Количество учебных недель 34 

2 Количество учебных дней 170 

3 Начало занятий 03.09 

4 Окончание занятий 26.05 

5 

 

 

Каникулы 28.10-04.11 

29.12-08.01 

23.03-30.03 

 

Учебный план 

базовый уровень 
34 недели/год, 68 часов/год, 204 часа/3 года 

 

 

Раздел программы 1 год обучения 
2 год 

обучения 

3 год 

обучения 
Итого 

1. Техника безопасности 

О
сн

о
в
ы

 

зн
ан

и
й

 2 2 2 6 

2. 
Теоретическая 

подготовка 
24 30 30 84 

3. Общая физическая 

подготовка 
100 94 94 288 

4. 

Техническая 

подготовка 

Н
ач

ал
ь
н

ая
 

ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 

п
о
д

го
то

в
к
а 87 87 87 261 

5. 

Тактическая 

подготовка 
87 87 87 261 

6. Контрольные нормативы 6 6 6 18 

7. Итого  306 306 306 918 
 

 

Содержание план-графика 1-го года обучения 

Основы знаний 

Техника безопасности 

понятие техники безопасности; 

техника безопасности во время занятий физической культурой и спортивными 

играми; 

правила техники безопасности на занятиях. 

Теоретическая подготовка 

дыхательная система и ее функции при занятиях физическими упражнениями; 
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что такое дыхательный режим; его значение; 

преимущества хорошей осанки и регулярных занятий физическими 

упражнениями; 

влияние семьи и сверстников на индивидуальный выбор здорового образа 

жизни; 

личностные положительные качества и влияние сверстников на поведение. Что 

такое хорошее состояние, самочувствие?; 

 
 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка боксера направлена на разностороннее развитие 

физических способностей. Она повышает уровень функциональных возможностей 

организма путем воспитания общей работоспособности, стимулирует развитие 

выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей и др. 

Общая физическая подготовка комплексно развивает физические способности в 

сочетании с вариативными двигательными навыками и действиями. 

Общее развивающее упражнение можно разделить на упражнения косвенного и 

прямого влияния. Косвенные упражнения содействуют развитию общей гибкости, 

общей ловкости, общей силы, общей быстроты, т.е. помогают спортсмену стать более 

подготовленным для специальной тренировки. К косвенным упражнениям относятся 

прыжки, плавание, бег на лыжах. К прямым (часто их называют специализированными 

упражнениями по физподготовке) относятся спортивные игры, толкание и метание ядра, 

бег, смешанное передвижение, упражнения с набивными и теннисными мячами и 

другие подобные. 

Средствами  ОФП в боксе являются: общеразвивающие упражнения, бег, кросс, 

плавание, ходьба на лыжах, катание на велосипедах, спортивные и подвижные игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

способностей, отвечающих в данном случае специфике боксера. Это упражнения на 

координацию движений при ударах в защитах в передвижениях, игровые упражнения, 

бой с тенью, упражнения на специальных боксерских снарядах (мешках, грушах, мяче 

на резинках, на лапах и пр.) и специальные упражнения с партнером. 

 

Специальную физическую подготовку подразделяют на 2 части: 

предварительную, направленную на построение специального фундамента, основная 

цель которой – как можно более широкое развитие двигательных качеств 

применительно к требованиям бокса и основную 

 

В круглогодичной тренировке боксера виды физической тренировки должны 

сочетаться между собой таким образом, чтобы при включении специальной физической 

подготовки оставалась (в меньшей степени) и общая физическая подготовка. При 

переходе к высшей ступени специальной физической подготовки должны 

поддерживаться на достигнутом уровне общая физическая подготовленность и 

специальный фундамент 
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Техническая подготовка 

Классификация технических действий боксера 

Классификация физических упражнений по их требованиям к физическим 

качествам: 

 

- скоростно-силовые упражнения 

 

- упражнения требующие определенной выносливости 

 

- упражнения требующие высокой координации 

 

В настоящее время действия боксера делятся на 3 вида: удары; защиты; 

контрудары. 

 

Если говорить о классификации и систематике, то по направлению движений к 

партнеру выделяют: с фронта – прямые и снизу; с фланга – боковые 

 

Всего насчитывается 12 ударов: 

 

- прямой удар левой в голову 

 

- прямой удар правой в голову 

 

- прямой удар левой в туловище 

 

- прямой удар правой в туловище 

 

- боковой удар левой в голову 

 

- боковой удар правой в голову 

 

- боковой удар левой в туловище 

 

- боковой удар правой в туловище 

 

- удар снизу левой в голову 

 

- удар снизу правой в голову 

 

- удар снизу левой в туловище 

 

- удар снизу правой в туловище 

 

Каждый из перечисленных ударов может видоизменяться по длине и 
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направленности. Это зависит от дистанции с какой наносится. Например, чем ближе 

находятся боксеры друг к другу, тем короче удары. Прямой удар, наносимый с дальней 

дистанции достигает цели при вытянутой руке, а со средней при полусогнутой. 

 

Что касается защитных действий, то можно отметить следующее. На каждый из 

трех ударов (в туловище и в голову) может быть применено несколько защит: 

передвижением, руками, туловищем. Все зависит от дистанции и направленности удара 

 

 Биомеханические основы движений боксера 

 

Движения в боксе в зависимости от морфологических, функциональных и 

психических особенностей боксера имеют свои пространственные, временные, 

скоростные динамические характеристики. От кинематической цепи голень-бедро 

движение передается в трехсоставную цепь плечо-предплечье-кисть. При нанесении 

ударов усилие передается от стопы на голень и бедро, затем на таз, туловище к верхней 

конечности и от него на ударную часть кисти. Таким образом, начиная с первого 

момента ударного действия (от толчка стопой) и до заключительного (действие ударной 

части кисти), сила и скорость нарастают в каждом звене цепей. В зависимости от 

направления удара (прямой, боковой, снизу или комбинированный снизу-сбоку, 

прямой-сбоку), в активную работу включаются те или иные группы мышц, от 

качественного действия которых зависит скорость, сила. 

 

 Тактика боя 

 

Под тактикой в боксе следует понимать искусство применения технических 

средств с учетом своих технико-тактических, морально-волевых и физических 

возможностей в бою с разными по стилю и манере противниками. Тактика находит свое 

выражение в атаках и контратаках: умелом использовании способов вызова на атаку, 

применения защит с последующими активными действиями, в ложных действиях для 

введения противника в заблуждение, нарушения его планов. 

 

По тактической направленности действия боксера можно разделить на три группы 

 

- подготовительные действия 

 

- наступательные действия 

 

- оборонительные действия 

 

Подготовительные действия осуществляются при помощи большой 

маневренности, атаками и контратаками одним, двумя и сериями ударов, защитами и 

т.д. 

 

Наступательные действия находят свое выражение в атаках и контратаках. 

Контратаки, в свою очередь, могут быть встречными, ответными и повторными на 

контратаку противника. 
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Оборонительные действия применяют для того, чтобы притупить бдительность 

противника, который приобретает уверенность и вместе с тем неосторожность. К 

оборонительным действиям относятся и контрудары без последующего развития 

наступления. Атакуемый принимает глухую защиту, внимательно следит за действиями 

противника и в момент его раскрытия наносит один или два сильных удара в открытые 

места. Оборонительные действия разделяют на непреднамеренные и преднамеренные. 

Главная задача тактической подготовки боксера заключается в выработке умения 

планирования боя и реализации плана. 

 

Примерные показатели двигательной подготовленности (контрольные 

нормативы) 

 
Содержание контрольных тестов для обучающихся 10 летнего возраста 

 

 
 

№ 

п.п. 

Контрольные 

упражнения 

показатели 

мальчики девочки 
Высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 
Бег 20 м с высокого 
старта 

3,8 4,1 4,4 4,1 4,3 4,5 

2 Бег 60 м (с) 
10,1 10,6 11,1 10,5 11,0 11,5 

 

3 

Челночный бег 

4X10 м (с) 

 

11,5 

 

12,0 

 

12,5 

 

11,7 

 

12,2 

 

12,7 

4 
Бег 1500 (мин, с) 

8,30 9,00 9,20 9,30 9,50 10,10 

 

5 

Прыжок в длину с места, 

см (с разбега) или в 
высоту 

 

170 

 

160 

 

150 

 

160 

 

150 

 

145 

6 
Метание теннисного мяча 
(м) 

30 27 24 20 18 16 

7 
Подтягивания на высокой 
перекладине из виса (раз) 

5 3 1 
   

 
8 

Поднимание ног до угла 

90
0
 из виса на 

гимнастической стенке 

(раз) 

    
10 

 
7 

 
4 

 

9 

Угол в висе на 

гимнастической стенке 
(с) 

 

3 

 

2 

 

1 

   

Содержание контрольных тестов для обучающихся 11 летнего возраста 
 

№ Контрольные показатели 

п.п. упражнения мальчики девочки 
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Высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 
Бег 20 м с высокого 
старта 

3,6 3,9 4,2 3,9 4,1 4,4 

2 Бег 60 м (с) 
9,8 10,3 10,8 10,0 10,5 11,0 

 

3 

Челночный бег 4X10 м 

(с) 

 

10,9 
 

11,4 
 

11,9 
 

11,2 
 

11,7 
 

12,2 

4 
Бег 1500 (мин, с) 

8,00 8,30 9,00 8,30 9,00 9,30 

 

5 

Прыжок в длину с места, 

см (с разбега) или в 

высоту 

 

175 
 

165 
 

155 
 

166 
 

158 
 

150 

6 
Метание теннисного мяча 
(м) 

35 30 27 24 21 19 

7 
Подтягивания на высокой 
перекладине из виса (раз) 

6 4 2 
   

 
8 

Поднимание ног до угла 

90
0
 из виса на 

гимнастической стенке 
(раз) 

    
15 

 
11 

 
8 

 

9 

Угол в висе на 

гимнастической стенке 

(с) 

 

5 
 

3 
 

1 

   

 

Содержание контрольных тестов для обучающихся 12 летнего возраста 
 

 

 
 

№ 

п.п. 

Контрольные 

упражнения 

показатели 

мальчики девочки 
высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 
Бег 20 м с высокого 
старта 

3,6 3,9 4,2 3,9 4,1 4,4 

2 Бег 60 м (с) 
9,8 10,3 10,8 10,0 10,5 11,0 

 

3 

Челночный бег 4X10 м 

(с) 

 

10,9 

 

11,4 

 

11,9 

 

11,2 

 

11,7 

 

12,2 

4 
Бег 1500 (мин, с) 

8,00 8,30 9,00 8,30 9,00 9,30 

 

5 

Прыжок в длину с места, 

см (с разбега) или в 
высоту 

 

175 

 

165 

 

155 

 

166 

 

158 

 

150 

6 
Метание теннисного мяча 
(м) 

35 30 27 24 21 19 



16  

7 
Подтягивания на высокой 
перекладине из виса (раз) 

6 4 2 
   

 
8 

Поднимание ног до угла 

90
0
 из виса на 

гимнастической стенке 

(раз) 

    
15 

 
11 

 
8 

 

9 

Угол в висе на 

гимнастической стенке 

(с) 

 

5 
 

3 
 

1 
   

 

 
Примерные показатели двигательной подготовленности (контрольные 

нормативы) 

 
Содержание контрольных тестов для обучающихся 13 летнего возраста 

 
 

 

№ п.п. 
Контрольные 

упражнения 

показатели 

мальчики девочки 
Высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 
Бег 20 м с высокого 
старта 

3,7 3,9 4,1 3,9 4,1 4,3 

2 Бег 60 м (с) 
8,6 9,3 10,0 9,7 10,1 10,5 

 

3 

Челночный бег 

6X10 м (с) 

 

16,2 

 

17,2 

 

18,2 

 

17,7 

 

18,9 

 

20,1 

4 
Кросс 2000 (мин, с) 

8,10 9,10 10,10 10,15 11,00 11,55 

 

5 

Прыжок в длину с места, 

см (с разбега) или в 

высоту 

 

205 

 

190 

 

175 

 

175 

 

165 

 

155 

6 
Метание гранаты 300/500 
г (м) 

31 27 24 19 17 15 

 

7 

Подтягивания на 

высокой перекладине из 
виса (раз) 

 

11 

 

8 

 

5 

   

 
8 

Поднимание ног до угла 

90
0
 из виса на 

гимнастической стенке 
(раз) 

    
13 

 
10 

 
7 

9 
Угол в упоре на брусьях 
(с) 

6,0 2,0 1,0 
   

 

Содержание контрольных тестов для обучающихся 14 летнего возраста 
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№ 

п.п. 

Контрольные 

упражнения 

показатели 

мальчики девочки 
Высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 
Бег 20 м с высокого 
старта 

3,6 3,9 4,2 3,9 4,1 4,4 

2 Бег 60 м (с) 
9,8 10,3 10,8 10,0 10,5 11,0 

 

3 

Челночный бег 4X10 м 

(с) 

 

10,9 

 

11,4 

 

11,9 

 

11,2 

 

11,7 

 

12,2 

4 
Бег 1500 (мин, с) 

8,00 8,30 9,00 8,30 9,00 9,30 

 

5 

Прыжок в длину с места, 

см (с разбега) или в 
высоту 

 

175 

 

165 

 

155 

 

166 

 

158 

 

150 

6 
Метание теннисного мяча 
(м) 

35 30 27 24 21 19 

7 
Подтягивания на высокой 
перекладине из виса (раз) 

6 4 2 
   

 
8 

Поднимание ног до угла 

90
0
 из виса на 

гимнастической стенке 
(раз) 

    
15 

 
11 

 
8 

 

9 

Угол в висе на 

гимнастической стенке 
(с) 

 

5 

 

3 

 

1 

   

Содержание контрольных тестов для обучающихся 15 летнего возраста 
 

№ 

п.п. 

Контрольные 

упражнения 

показатели 

мальчики девочки 
высокий средний низкий высокий средний низкий 

1. 
Бег 20 м с высокого 
старта 

3,5 3,7 3,9 3,8 4,1 4,4 

2. Бег 60 м (с) 
8,8 8,9 9,0 9,7 10,1 10,5 

3. 
Бег 100 м 

14,0 14,5 15,1 17,2 17,9 18,6 

4. 
Челночный бег 10X10 м 
(с) 

27,2 29,0 31,0 30,5 31,7 33,0 

5. Кросс 2000 (мин, с) 7,50 8,10 9,0 9,50 10,10 10,30 
        

 

6. 

Прыжок в длину с места, 

см (с разбега) или в 

высоту 

 

220 
 

210 
 

195 
 

180 
 

170 
 

160 

7. 
Метание гранаты 700/500 
г (м) 

35 32 29 22 19 16 
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8. 
Подтягивания на высокой 
перекладине из виса (раз) 

13 10 7 
   

 
9. 

Поднимание ног до угла 

90
0
 из виса на 

гимнастической стенке 
(раз) 

    
15 

 
12 

 
10 

10. 
Угол в упоре на брусьях 
(с) 

6 4 2 
   

 

 

 

Примерные показатели двигательной подготовленности (контрольные 

нормативы) 

Содержание контрольных тестов для обучающихся 16 летнего возраста 

 
 

№ 

п.п. 

Контрольные 

упражнения 

показатели 

юноши девушки 
Высокие средние низкие высокие средние низкие 

11. 
Бег 20 м с высокого 
старта 

3,3 3,5 3,7 3,7 4,0 4,3 

12. 
Бег 100 м 

13,8 14,4 15,0 16,2 16,9 17,6 

13. 
Челночный бег 10X10 м 
(с) 

24,5 26,0 28,0 29,5 31,0 32,0 

14. 
Кросс 3000/2000 (мин, с) 

12.30 13.30 14.30 9.00 9.50 
10.2 

0 

 

15. 

Прыжок в длину с места, 

см (с разбега) или в 

высоту 

 

235 
 

220 
 

210 
 

186 
 

175 
 

164 

16. 
Метание гранаты 700 г 
(м) 

39 36 33 
   

17. 
Подтягивания на высокой 
перекладине из виса (раз) 

15 12 9 
   

 
18. 

Поднимание ног до угла 

90
0
 из виса на 

гимнастической стенке 

(раз) 

    
12 

 
10 

 
8 

19. 
Подъем переворотом в 
упор из виса (раз) 

8 6 4 
   

 

 

Содержание контрольных тестов для обучающихся 17 летнего возраста 
 

 
 

№ Контрольные 
показатели 
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п.п. упражнения юноши девушки 
высокие средние низкие высокие средние низкие 

20. 
Бег 20 м с высокого 
старта 

3,2 3,4 3,6 3,7 4,0 4,4 

21. 
Бег 100 м 

13,1 13,7 14,3 15,8 17,5 18,2 

22. 
Челночный бег 10X10 м 
(с) 

25,0 27,0 28,5 28,6 30,0 31,0 

23. 
Кросс 3000/2000 (мин, с) 

12.00 12.50 13.50 8.40 9.20 
10.0 

0 

 

24. 

Прыжок в длину с места, 

см (с разбега) или в 
высоту 

 

240 

 

225 

 

215 

 

185 

 

175 

 

165 

25. 
Метание гранаты 700 г 
(м) 

42 39 36 
   

26. 
Подтягивания на высокой 
перекладине из виса (раз) 

16 14 12 
   

 
27. 

Поднимание ног до угла 

90
0
 из виса на 

гимнастической стенке 
(раз) 

    
17 

 
15 

 
12 

28. 
Подъем переворотом в 
упор из виса (раз) 

8 6 4 
   

29. 
Сгибание разгибание рук 
в упоре на брусьях (раз) 

16 13 10 
   

 

В целях успешного решения вопросов физической подготовленности всех 

обучающихся необходим индивидуальный подход в части требований к 

выполнению контрольных тестов. Здесь возможны различные варианты оценивания 

обучающихся с учетом прироста в их двигательной и технической 

подготовленности. 

При организации занятий следует строго соблюдать правила техники 

безопасности на занятиях в образовательной организации. 

 

 
Условия реализации программы 

 
Для реализации данной программы необходимы материально-техническое, 

информационное и кадровое обеспечение. 

Материально-технического обеспечение: 

спортивный зал для занятий боксом; 

спортивный инвентарь  

обучающимся на занятиях необходимо находиться в спортивной форме и обуви 
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(костюмы спортивные тренировочные, кроссовки, футболки, майки, шорты). 

Информационное обеспечение: 

использование интернет ресурса; 

работа с сайтом образовательной организации  

Кадровое обеспечение: 

Педагог дополнительного образования, осуществляющий обучение 

по программе общекультурного базового уровня на основе бокса обязан знать: 

приоритетные направления развития образовательной системы Российской 

Федерации; 

законы и иные нормативные правовые акты, регламентирующие 

образовательную деятельность; 

конвенцию о правах ребенка; 

возрастную и специальную педагогику и психологию, физиологию, гигиену; 

специфику развития интересов и потребностей обучающихся; 

методику поиска и поддержки одаренных детей; 

содержание образовательной программы, методику и организацию 

дополнительного образования детей, физкультурно-спортивной, досуговой 

деятельности; 

методы развития и повышения мастерства обучающихся; 

современные педагогические технологии продуктивного, 

дифференцированного, развивающего обучения, реализации компетентностного 

подхода; 

методы убеждения, аргументации своей позиции, установления контакта с 

обучающимися разного возраста, их родителями, лицами, их заменяющими, 

коллегами по работе; 

технологии диагностики причин конфликтных ситуаций, их профилактики и 

разрешения; 

технологии педагогической диагностики; 

основы работы с персональным компьютером (текстовыми редакторами, 

электронными таблицами), электронной почтой и браузерами, мультимедийным 

оборудованием; 

правила внутреннего трудового распорядка образовательной организации; 

правила по охране труда и пожарной безопасности. 

 
Формы аттестации 

 
Аттестация – это оценка уровня и качества освоения обучающимися 

образовательной программы (положение об учете индивидуальных достижений 

обучающихся). 

Основной целью аттестации является выявление исходного и итогового уровня 
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развития практических умений и навыков, их соответствия прогнозируемым 

результатам данной образовательной программы. 

Задачи: 

анализ полноты реализации образовательной программы секции; 

соотнесение прогнозируемых и реальных результатов; 

выявление причин, способствующих или препятствующих полноценной 

реализации образовательной программы; 

внесение необходимых корректив в содержание и методику образовательной 

деятельности спортивной секции. 

Примерные виды аттестации: входной контроль и итоговое тестирование. 

Входной контроль (предварительная аттестация)  – это оценка исходного 

уровня умений обучающихся перед началом образовательного процесса (ежегодно). 

Итоговый контроль – это оценка учащимися уровня достижений, 

заявленных в образовательных программах по завершении всего образовательного 

курса программы. 

Формы проведения аттестации определяются педагогом в образовательной 

программе таким образом, чтобы они соответствовали ожидаемым результатам 

данной программы. В качестве аттестации, используется метод тестирования, 

спортивные соревнования. 

Критерии оценки результативности определяются по двум уровням 

результативности: зачет\не зачет и не должны противоречить следующим 

показателям: 

зачет – успешное освоение воспитанником от 50% до 70% содержания 

образовательной программы; 

не зачет– успешное освоение воспитанником менее 50% содержания 

образовательной программы. 

Аттестация обучающихся проводится 2 раза в учебном году: входной контроль 

– сентябрь-октябрь, итоговый контроль – апрель-май и является обязательным для 

всех обучающихся. 

Проведение входного контроля (предварительной аттестации) осуществляется 

самим педагогом или оргкомитетом образовательной организации в состав которой 

могут входить представители администрации, педагоги дополнительного 

образования, тренеры-преподаватели из других объединений или секций, в виде 

соревнований (годовой календарный план спортивно-массовых мероприятий 

образовательной организации), данные по каждому обучающемуся заносятся в 

протокол по каждой учебной группе. 

Анализ результатов аттестации 

Результаты аттестации обучающихся анализируются методической службой и 

представляются в администрацию образовательной организации, которая подводит 

общий итог. 
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Параметры подведения итогов: 

уровень умений и навыков обучающихся (высокий, средний, низкий); 

количество обучающихся, полностью освоивших образовательную программу, 

освоивших программу в необходимой степени (количество и проценты); 

совпадение прогнозируемых и реальных результатов в образовательном 

процессе (совпадают полностью; совпадают в основном); 

перечень основных причин невыполнения детьми образовательной программы; 

перечень факторов, способствующих успешному освоению образовательной 

программы; 

рекомендации по коррекции образовательной программы, изменению методик 

преподавания. 

 

 
Методические материалы 

 

Методическое обеспечение программы направленно на развитие физических 

способностей обучающихся, формирование у них основ знаний для сознательного 

выбора и получения профессии, формирование потребности в систематических 

занятиях физической культурой и спортом, гарантирующих охрану и укрепление 

здоровья, формирование основ общей культуры, гражданских, эстетических и 

нравственных качеств, организацию досуга и отдыха детей и молодежи. 

Программа основана на педагогических технологиях индивидуализации, 

игрового и группового обучения. 

Индивидуализация обучения предполагает дифференциацию учебного 

материала, разработку заданий различного уровня трудности и объёма, разработку 

системы мероприятий по организации процесса обучения в конкретных группах, 

учитывающих индивидуальные особенности каждого обучающегося. 

Образовательная технология разноуровнего обучения направлена на обеспечение 

равных возможностей получения качественного образования всем обучающимся с 

учётом разного уровня физической подготовки и физического развития. В основу 

образовательной технологии, заложена идея внутригрупповой дифференциации, так 

как группа комплектуется из детей разного уровня развития и неизбежно возникает 

необходимость индивидуального подхода при разно уровневом обучении. 

Каждого обучающегося необходимо сориентировать на доступный и 

подходящий для него результат, достижение которого должно восприниматься им и 

оцениваться педагогом, товарищами по группе, команде, родителями как успех, как 

победа ребенка над собой. 

Игровые и групповые технологии (технологии игры в группе) занимают важное 

место во многих учебных дисциплинах, так как сама игровая деятельность – это 

особая сфера образовательного процесса. Ценность игровой деятельности 
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заключается в том, что она учитывает психолого-педагогическую природу ребенка 

и отвечает его возрастным особенностям, потребностям и интересам. Игра в группе, 

в команде формирует типовые навыки социального поведения, систему ценностей 

личности и группы, ориентирует на групповые и индивидуальные действия, 

поощряет стремление к успеху. Игры в команде, групповые технологии в 

тренировочном процессе дают возможность повысить интерес к виду спорта, 

сдружить коллектив, развить стремление к соревновательности, способствовать 

воспитанию упорства, смекалки, чувства ответственности, поощряют желание 

выполнять свое дело хорошо, лучше всех, и желание достичь успеха. 

В групповой деятельности, даже в обычной эстафете, так популярной на 

любых спортивных соревнованиях, можно моделировать развитие ситуации в 

зависимости от задач группы, распределение ролей, очередности выступления, 

поощрять творчество и взаимовыручку, находить ответы и решения на сложные 

ситуации и проблемы. Групповые технологии – это выработка у учащихся острого 

желания действовать результативно. 

Групповые технологии на занятиях несут ряд функций: обучающие, 

воспитательные, развивающие, психотехнические, коммуникативные, 

развлекательные, релаксационные. Эти технологии позволяют более действенно 

обеспечить гармоничное сочетание умственных, физических и эмоциональных 

нагрузок, общее комфортное состояние человека, дать заряд положительных эмоций, 

снять негативный настрой, дать общий эффект радости от общения к успешному 

преодолению трудностей. 

Групповые технологии помогают восстановить физические и духовные силы, 

рождают спортивный здоровый азарт, дух команды, дух стремления к победе, 

чувство гордости за удачно проведенные соревнования. 
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