
Аннотация к предпрофессиональной программе «Бокс» 

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

спортсмена требуется идеальное сочетание выносливости, силы и скорости.  

Современный этап развития спортивных единоборств характеризуется 

изменением процедуры судейства, внедрением инновационных подходов к 

организации тренировочного процесса, обусловленных появлением новых 

знаний в области теории и методики физической культуры и спорта. В связи, 

с чем программа является актуальной и служит своевременным дополнением 

к учебно-методическому обеспечению тренировочного процесса 

спортсменов,  специализирующихся в боксе.  

Цель программы – осуществление физкультурно-оздоровительной и 

воспитательной работы среди детей и подростков, направленной на 

укрепление их здоровья и всестороннее физическое развитие, привлечение 

учащихся к систематическим занятиям спортом к участию в спортивно-

массовых мероприятиях; отбор перспективных детей и подростков.  

Срок реализации программы: 

8 лет (6 лет для базового уровня и 2 года для углублённого уровня) 

Программа рассчитана на детей и подростков в возрасте от 8 до 18 лет 

 

Основные задачи: 

1. укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей; 

2. формирование стойкого интереса к занятиям спортом;  

3. овладение основами техники выполнения обширного комплекса 

физических упражнений и освоение техники бокса;  

4. воспитание трудолюбия, волевых качеств, развитие и совершенствование 

физических качеств (с преимущественной направленностью на быстроту, 

ловкость и гибкость);  

5. достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и 

работоспособности, необходимых для подготовки к профессиональной 

деятельности; 

6. отбор перспективных детей для дальнейших занятий боксом. 

 

Выполнение задач поставленных программой предусматривает: 

- систематическое проведение практических и теоретических занятий; 

- обязательное выполнение учебного плана, приёмных и переводных 

контрольных нормативов; 

- регулярное участие в соревнованиях; 

- осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 

- просмотр учебных видеофильмов, видеозаписей соревнований по боксу; 

- прохождение судейской практики; 



привитие юным спортсменам навыков соблюдения спортивной этики, 

организованности, дисциплины, преданности своему коллективу; 

- чёткую организацию учебно-тренировочного процесса, использование 

данных науки и передовой практики, как важнейших условий 

совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств 

занимающихся; 

- привлечение родительского актива к регулярному участию в 

организации учебно-воспитательной работы  спортивной школы. 

Программа составлена так, что для каждом последующем этапе 

обучения излагается только новый материал. Учебный материал по 

технической и тактической подготовке систематизирован с учётом 

взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения 

технических приёмов и тактических действий, как в отдельном годичном 

цикле, так и на протяжении многолетнего процесса подготовки. 

Программа составлена с учетом того, что ведущая тенденция 

многолетней подготовки- «обучающая» - и что конечная цель 

многолетнего процесса в ДЮСШ - это подготовка 

квалифицированных боксёров. Этот принцип положен в основу 

программы, как в плане 

программирования процесса подготовки, так и в плане нормативных 

требований. 

 

Результатом освоения программы является приобретение 

учащимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:  

1) В области теории и методики физической культуры и спорта 

учащийся должен знать: 

- историю развития бокса; 

- основы философии и психологии спортивных единоборств; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

(правила по боксу, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по боксу; федеральные стандарты спортивной 

подготовки по боксу; общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 

- уголовную, административную и дисциплинарную ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 



- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом 

спорта. 

2) В области общей и специальной физической подготовки учащийся должен 

уметь и владеть: 

- комплексами физических упражнений; 

- навыками развития основных физических качеств (гибкости, быстроты, 

силы, координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и 

их гармоничного сочетания применительно к специфике занятий боксом; 

- навыками укрепления здоровья, повышения уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействия 

гармоничному физическому развитию, воспитания личностных качеств и 

нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 

 

3) В области вида спорта «бокс» учащийся должен: 

- владеть навыками повышения уровня специальной физической и 

функциональной подготовленности; 

- владеть навыками владения основами техники и тактики бокса; 

- обладать соревновательным опытом путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- уметь развивать специальные физические (двигательные) и 

психологические качества; 

- повысить уровень функциональной подготовленности; 

- освоить соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- выполнять требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по боксу. 

4) В области освоения других видов спорта и подвижных игр учащийся 

должен: 

- уметь точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр; 

- уметь развивать специфические физические качества в избранном виде 

спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов 

спорта и подвижных игр; 

- уметь соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

- иметь навыки сохранения собственной физической формы. 

5). В области технико-тактической и психологической подготовки учащийся 

должен: 

- освоить основы технических и тактических действий по боксу; 

- овладеть необходимым уровнем автоматизированного реагирования на 

действия соперника; 

- освоить различные алгоритмы технико-тактических действий; 



- приобрести навыки анализа спортивного мастерства соперников; 

- уметь адаптироваться к тренировочной (в том числе, 

соревновательной) деятельности; 

- уметь преодолевать предсоревновательные и соревновательные 

факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

- уметь концентрировать внимание в ходе поединка. 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

4.1. Приемные контрольно-переводные требования для разных 

групп занимающихся ДЮСШ 
1. При приеме в группы начальной подготовки: 

 на этап начальной подготовки зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ, 

желающие заниматься боксом и имеющие письменное разрешение врача-

педиатра. 

2. При переводе в учебно-тренировочные группы: 

а) сформировать группы на конкурсной основе из здоровых и практически 

здоровых 

учащихся, прошедших углубленный медицинский осмотр и имеющих допуск 

врача. 

б) учащиеся должны пройти необходимую подготовку в группах НП или 

СОГ не менее 

1-го года. 

в) учащиеся должны выполнить контрольно-переводные нормативы по 4 

видам 

ОФП, согласно требованиям к оценке показателей развития физических 

качеств и 

двигательных способностей. 

г) учащиеся должны иметь технико-тактическую подготовку: 

1. Одиночные прямые, боковые удары снизу в голову и туловище и защиты 

от них. 

2. Двойные боковые, прямые удары и снизу в голову и туловище и защиты 

от них. З.Трех- и четырех-ударные серии разнотипными ударами в голову 

и туловище и защиты от них. 

4. Действия на дальней и средней дистанции - боевая стойка, 

передвижения, удары и защиты. 

5. Действия в атакующей и контратакующей форме (встречной и 

ответной). Примечание: Продолжительность боя - 3 раунда по 1 

минуте. 

3. При переводе в группы спортивного совершенствования: 

а) сформировать группы спортсменов, выполнивших спортивный разряд 

КМС. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной 

динамики прироста спортивных показателей. 



б) учащиеся должны ответить на три вопроса по теоретическому курсу 

программы. 

в) иметь технико-тактическую подготовку: 

1. Действия на дальней и средней дистанциях. 

2. Действия на ближней дистанции - стойка, удары и защиты. 

3. Действия в атакующей и контратакующей форме (встречной и 

ответной). Примечание: Продолжительность боя - 3 раунда по 2 

минуты. 

г) выполнить нормативы по СФП: 

1. Нанести максимальное количество ударов по мешку за 15 секунд левой 

и правой руками. 

2. Нанести максимальное количество ударов по мешку двумя руками за 2 

минуты. 

3. Максимальное количество прыжков ч/з скакалку за 1 минуту. 
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