
 
 

 

 



Пояснительная записка 

    Бокс – это один из самых сложных видов спорта, в котором от спортсмена 
требуется идеальное сочетание выносливости, силы и скорости. Бокс является 
индивидуальным спортивным единоборством. Формула боя на соревнованиях 
меняется в зависимости от возраста боксеров. 
Бокс – это единоборство, сохранившее традиции бескомпромиссных 
кулачных поединков, запечатленных в наскальных рисунках и росписях на 
вазах древнейших цивилизаций Африки и Греции. Кулачные бои как 
самобытные народные игрища и молодецкие потехи, где главную победу 
приносила не сила, но сноровка, были широко распространены на Руси. 
Олимпийская история любительского бокса содержит множество 
золотых, серебряных и бронзовых страниц, посвященных отечественным 
чемпионам, прославившим этот вид спорта. 

      Программа предусматривает осуществление физкультурно-оздоровительной работы, 

направленной на физическое образование, разностороннюю физическую подготовку, 

овладение основами техники бокса. 

Направленность 

      дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Бокс» имеет 

физкультурно-спортивную направленность. 

Актуальность 

выражается в популярности, среди детей и подрастающего поколения бокса как вида 

спорта, необходимости подготовки подрастающего поколения к будущей военной и 

профессиональной деятельности. 

Новизна 

данной программы опирается на понимание приоритетности воспитательной работы, 

направленной на развитие интеллекта, морально - волевых и нравственных качеств, 

коллективных действий. Развитие творческих и коммуникативных способностей 

обучающихся на основе их собственной предметной деятельности также является 

отличительной чертой данной программы. Такой подход, направленный на 

социализацию и активизацию собственных знаний и умений, актуален в условиях 

необходимости осознания себя в качестве личности, способной к самореализации 

именно в школьном возрасте, что повышает самооценку ребёнка, и его оценку в 

глазах окружающих. 

Отличительная особенность 

образовательной программы, является воспитательный процесс обучения, при 

котором развиваются качества формирование понимания красоты и гармонии, 

моделированию поведения в жизни, именно этому виду спорта. 

 

Педагогическая целесообразность 

содержание программы позволяет воспитать и выявить талантливых обучающихся, 

профессионально ориентировать их, способствовать личностному развитию и 

самоопределению. Занятия боксом повышают физическую подготовленность, 

воспитывают характер, выносливость, также формируют потребность в здоровом 

образе жизни. Занятия боксом учат подростков мужественности, преодолению 

усталости, неуверенности, боязни, боли, физического и психического напряжения. 

 

 

 



Адресат программы: 9-13 лет, не имеющих медицинских противопоказаний для 

занятий боксом. 

Уровень: стартовый (ознакомительный) 

Объем и срок освоения: 1 год – 144 часа 

Форма обучения: очная 

Цель: привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой 

посредством организованных занятий боксом. 

Задачи: 

    Обучающие: 

-     научить технике выполнения комплекса физических упражнений и 

технике подвижных и спортивных игр; 

-     научить технике бокса; 

-     ознакомить и углубить  теоретические знания в области гигиены, 

медицины, физической культуры; 

-     научить выполнять основные виды стоек, выполнять обще- 

подготовительные и специально-подготовительные упражнения с учетом 

индивидуальных особенностей; 

-     научить выполнять запланированные тренировочные и 

соревновательные нагрузки, взаимодействовать в учебной и игровой 

деятельности. 

      Развивающие: 

-     развить физические качества (силы, выносливости, быстроты, гибкости и 

ловкости); 

-     укрепить здоровье и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей; 

-     развить стойкий интерес к тренировочным занятиям боксом;   

-     освоить основы техники бокса, которая проверяется специальными 

упражнениями; 

-     повысить уровень двигательной активности обучающихся. 

   Воспитательные: 

-     привить умение организовывать режим дня (утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

-     воспитать навыки систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). 

-     воспитать такие качества как дисциплинированность, трудолюбие, 

целеустремленность, патриотические качества, доброжелательное 

отношение к товарищам; 

-     воспитать моральные и волевые качества. 

Планируемые результаты: 

Личностные: 

•       Мотивация вести здоровый образ жизни; 

•       Настойчивость в достижении цели, терпение и упорство; 

•       Уважительное отношение к окружающим; 

•       Самоконтроль; 

•       Навыки бесконфликтного общения и культура поведения; 



•       Ценные личностные качества: порядочность, ответственность, терпеливость, 

настойчивость, упорство, выдержка, дисциплинированность, решительность, 

смелость, принципиальность. 

Метапредметные: 

− Развитие конструктивного мышления и сообразительности, внимания, памяти, 

морально-волевых качеств, координации движений, личной активности, общей 

физической выносливости, умения работать в команде. 

Предметные: 

В результате освоения   программы обучающиеся будут знать: нормы поведения в 

коллективе и в обществе; правила техники безопасности, единую спортивную 

квалификацию, гигиену, закаливание, режим борца;  

- правила техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений; 

- тактико-технические требования основных элементов в соответствии с программой; 

о необходимости соблюдения принципа «не навреди»;  

- основные понятия, термины бокса; 

- значение жестов рефери в ринге. 

В результате освоения   программы обучающиеся будут уметь: 

- выполнять учебные задания на занятиях; правильно выполнить общеразвивающие 

упражнения; 

- выполнять основы технических и тактических действий по избранному виду 

спорта; 

- выполнять различные алгоритмы технико-тактических действий; 

- адаптироваться к тренировочной деятельности; 

- выполнять удары, защиту, предусмотренные программой. 

Обучающийся будет знать. 

Правила поведения учащихся при занятиях спортом. 

Общие гигиенические требования. Режим дня спортсмена. 

Основные исторические события в развитии физкультуры и спорта. Краткую 

историю олимпийского движения. 

Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма. 

Общее понятие о технике спортивного упражнения. 

Основные правила проведения соревнований в избранном виде спорта. Права и 

обязанности участников соревнований. 

Обучающийся будет уметь: 

Проводить самостоятельную разминку. 

Выполнять основные легкоатлетические упражнения – бег, прыжки, метания с 

проявлением максимальных усилий. 

Выполнять специальные гимнастические упражнения, подвижные и 

спортивные игры. 

Выполнять общефизические упражнения. 

Выполнять нормативы контрольно-переводных испытаний. 

Обучающийся сможет решать следующие жизненно-практические задачи: 

Спланировать собственный режим труда и отдыха. 

Соблюдать личную гигиену. 

Использовать простейшие виды закаливания. 

Соблюдать меры безопасности на тренировке, дома и на улице. 

Обучающийся способен проявлять следующие отношения: умение работать в 

команде. Стабильное посещение занятий, дисциплинированность и трудолюбие. 



Содержание программы 

Учебный план 
№ 

п\п 

Название раздела программы, 

тема. 

В
се

го
 

ч
ас

о
в
 

Количество часов 
первого года 

обучения 

Форма аттестации 

(контроля) по 

разделам, 

темам теория практика 

1.  Обязательные предметные 

области 

104 16 88  

1.1.  Введение 1 1   

1.2.  Теоретическая подготовка 5 5  Беседа 

1.3.  Общая физическая подготовка 32 5 27 Диагностика 

1.4.  Специальная физическая 
подготовка 

20 1 19  

1.4.  Техническая подготовка 21 2 19 Диагностика 

1.5.  Развитие физических качеств 25 2 23 Диагностика 

2. Вариативные 

предметные области 

36 2 34  

2.1 Спортивные и подвижные игры 25 1 24  

2.3. Проведение мастер-классов 

с ведущими спортсменами  

10  10 Встречи, беседа 

2.3 Оборудование и инвентарь 1 1  Беседа 

2.2. Участие в физкультурных 

(физкультурно-

оздоровительных 

мероприятиях) 

Согласно календарного плана 

физкультурных, спортивно - массовых 

мероприятий 

3. Контрольные испытания 3 1 2 итоговая 
аттестация 

3.1. Итоговое занятие 1  1  

 Итого 144 19 125  

 

Содержание учебного плана 

I. Обязательные предметные области 

1.1. Вводное занятие. 

 Теория: Знакомство с обучающимися. Знакомство с учебным режимом, 

содержанием программного материала. Проведение инструктажа по технике 

безопасности во время занятий, правила поведения обучающихся. 

 Практика: Ознакомление с местами проведения занятий, инвентарем и 

оборудованием используемым в процессе занятий. 

1.2. Теоретическая подготовка. 

Темы: Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». 

Роль физической культуры в воспитании молодежи. Краткий обзор развития 

бокса в России и за рубежом.  

 

1.3 Физическая подготовка. 

1.3.1.Общая физическая подготовка. 

Теоретическая часть: 

Классификация специальных физических упражнений, развивающих 

Методика определения уровня физической подготовки. 
Практическая часть: 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а 



также на обогащение юных боксеров разнообразными двигательными 

навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом 

возраста обучающихся и специфики вида спорта. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях 

с юными боксерами преимущественно используются упражнения из 

гимнастики, акробатики, легкой атлетики, спортивных и подвижных игр. 
Строевые упражнения. Понятия - «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», 

«направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция» и их практическая 

реализация. Предварительная и исполнительная команды.  

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого 

пояса. Упражнения с набивными мячами. 

         Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в  

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки  

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и 

по 40м три отрезка по 50-60 м. Бег с низкого старта 60 м. Бег или кросс 500- 

1000 м. Прыжки в длину с места; в длину с разбега. Метания: малого мяча с 

места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; 

1.3.2.Специальная физическая подготовка 

Теоретическая часть: 

Классификация специальных физических упражнений, развивающих 

такие качества как, гибкость, координацию и быстроту. Методика определения 

уровня специальной физической подготовки. 

Практическая часть: 

1. Развитие физических качеств (скоростно-силовых, силовых, 

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для 

бокса. 

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые 

наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования 

в боксе. 

3. Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих 

основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок. 
Основными средствами СФП являются: 

· Упражнения с отягощениями, 

· Упражнения для боксеров со специальными снарядами. 

· Бой с тенью 

Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

боксеров в зависимости от задач периода и каждого занятия в отдельности.  

 



Упражнения для боксеров со специальными снарядами 

Неотъемлемой частью учебного процесса являются упражнения со 

специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые 

физические качества и совершенствующие технические навыки. 

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через 

скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений.  

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак 

при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных 

дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро 

несколько ударов.  

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений 

насыпные груши имеют много общего с мешками.  

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще 

всего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся 

преимущественно прямые удары.  

Упражнения с пневматической грушей. Упражнения с пневматической 

грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один 

за другим удары.  

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). Развивается чувство 

дистанции, точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация.  

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

подвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на 

уровне головы и по нему наносят одиночные удары — прямые, сбоку и снизу..  

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал 

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку.  

Программный материал по СФП 

· Упражнения со скакалкой. 
·       Бой с тенью. 
· Упражнения с теннисными мячами. 

· Упражнения с набивными мячами. 

· Упражнения с отягощением. 

·       Имитация боксерской техники. 
 

1.4. Техническая подготовка. 

1) Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение 

прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них. 

2) Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

двойных и серий) и защит от них. 
3) Применение изученного материала в условных и вольных боях. 

При освоении учебного материала основное внимание уделяется  

качеству, стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 

нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться как на 

месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных 

направления 

 

 

 

 



1.5 Развитие физических качеств. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре лежа, приседания 

на одной и двух ногах.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

30 до 100 метров со старта и с ходу с максимальной скоростью;  

Упражнения для развития гибкости. ОРУ с широкой амплитудой 

движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения 

рук до предела, мост).  

Упражнение для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук 

и ног. Перекаты, кувырки. 

Упражнение для развития скоростно-силовых качеств. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, перелезанием. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 метров. 

Гимнастика. - Рукоходы – передвижения на прямых и согнутых руках, 

вперед, назад и боком, длительные висы. - Канаты, шест – лазание с помощью 

рук и ног, без помощи ног.   

II. Вариативные предметные области. 

2.1. Спортивные и подвижные игры. 

Всесторонняя физическая подготовка - основа достижения высоких и 

стабильных результатов в боксе. Для развития общей физической подготовки 

необходимы занятия другими видами спорта (гимнастика, акробатика, легкая 

атлетика, спортивные игры, подвижные игры.) 

Подвижные игры с элементами спортивных игр - баскетбола, мини- 

футбола. 

Подвижные игры. Игры с бегом и прыжками, метание, перетягивание 

каната, эстафеты с переносом и расстановкой предметов, преодоление 

препятствий. 

2.2. Проведение мастер - классов с ведущими спортсменами 

Рязанской области. 

Теоретическая часть: Мастер-класс – это одна из эффективных форм 

распространения передового спортивного опыта. 
Целями мастер-классов по видам спорта является: 

• Популяризация олимпийского движения и повышение осведомленности 

среди юных спортсменов; 

• Вовлечение в систематические занятия физической культурой и 

спортом. 

Пропаганда здорового образа жизни; 

• Обмен опытом и укрепление спортивных связей; 

Задачи мастер – классов по видам спорта. 

Задачами мастер–классов по видам спорта является: 

• Продвижение олимпийских ценностей; 

• Активизация познавательной деятельности участников мастер-классов. 

• Оказание содействия в спортивной ориентации участников. 

• Приобщение участников к определенному виду деятельности. 

• Практическое освоение участниками мастер-классов умений и навыков 



в рамках проводимых занятий. 

2.3. Участие в физкультурных (физкультурно-оздоровительных) 

мероприятиях. 

Теоретическая часть: Правила соревнований по боксу. Виды и характер 

соревнований. Программа соревнований. Участники: их права, обязанности, 

форма и одежда. Организация соревнований. Инструктаж по технике 

безопасности во время участия в соревнованиях. Правила поведения на 

соревнованиях в качестве участника, зрителя. Режим и питание перед стартами. 

Анализ собственного спортивного результата, анализ результата члена 

команды. 
Практическая часть: 

Участие в соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях. 

Календарный план спортивных мероприятий  мероприятий  следует 

формировать с учетом планируемых показателей соревновательной 

деятельности для обучающихся.  

Оборудование и спортивный инвентарь 

Теоретическая часть: Общая характеристика спортивного инвентаря и 

оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и 

соревнований по боксу. 

Практическая часть: Подготовка мест для занятий. Уход за спортивным 

инвентарем и оборудованием. 

III. Контрольные испытания. 

Теоретическая часть: Методика и техника выполнения контрольно-тестовых 

упражнений. Исходные положения. Самостоятельное определение уровня 

физической подготовки. Подготовка к итоговой аттестации. 

Практическая часть: выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей 

и специальной физической подготовке. Беседа по теоретической подготовке. 

IV. Итоговое занятие. 

Теоретическая часть: подведение результатов обучения. Вручение 

грамот по результатам соревновательной деятельности. Подведение итогов 

обучения.  

Практическая часть: показательные соревнования для родителей, 

администрации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                      Нормативы общей физической подготовки по виду спорта «Бокс» 
№ Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив до 

года  обучения 

Норматив 

свыше года 

обучения 

мальчи

к и 
девочки мальчи

к и 
девочки 

Для спортивной дисциплины «Бокс» 

1.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы  

9-10 лет 

1.1 Бег на 30м с не более не более 

6,2 6,4 - - 

1.2 Бег на 1000 м Мин, с не более не более 

6.10 6.3 5.5 6.2 

1.3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количест

в о раз 

не более не более 

10 5 13 7 

1.4 Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамья 

(от  уровня скамьи) 

см не более не более 

+2 +3 +3 +4 

1.5 Челночный бег 3х10м с не более не более 

9.6 9.9 9.0 10.4 

1.6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7 Метание мяча весом 150г. м не менее не менее 

19 13 24 16 

2.Нормативы общей и физической подготовки для возрастной группы 11-13 лет 

2.1 Бег 60 м с не более не более 

10.9 11.3 10.4 10.9 

2.2 Бег на 1500м с, мин не более не более 

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

 не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количест

в о раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5 Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 

Количест

в о раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамья(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7 Челночный бег 3х10м с не более не более 

9,0 10,4 8,7 9,1 

2.8 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее не менее 

150 135 160 145 

2.9 Метание мяча весом 150г.  не менее не менее 

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1 И.п.- стоя, ноги на ширине м не менее не менее 



плеч, согнуты в коленях. 

Бросок 

набивного мяча весом 2 кг снизу 

- вперед двумя руками 

- - 7 6 

 

 

Виды (формы) обучения, применяемые при реализации Программы. 
Основными формами учебного процесса являются: 
- групповые занятия; 
- индивидуальные занятия; 
- участие в соревнованиях различного ранга; 
- теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализ кинофильмов, 
видео просмотра соревнований); 

 

Воспитательная работа 

Основные задачи  воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в таблице: 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1.  
Профориентационная 

деятельность 
  

1.1.  Судейская практика  

Спортивные 

соревнования 

различного типа 

Учебный 

график 

1.2.  
Инструкторская 

практика 

Учебно-

тренировочные 

занятия  

Режим учебно 

тренировочного 

процесса 

2.  Здоровье сбережение   

2.1.  
Медико-биологическое 

исследование  

Исследование 

организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности 

Учебный 

график 

2.2.  Режим питания и отдыха  

Практическая 

деятельность и 

восстановительные 

процессы 

Режим учебно 

тренировочного 

процесса 

3.  
Патриотическое 

воспитание спортсменов 
  

3.1.  Теоретическая Беседы, встречи, Учебно 



подготовка диспуты тренировочный 

график 

4.  
Развитие творческого 

мышления 
  

4.1.  
Практическая 

подготовка 

Формирование 

умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов 

Учебно 

тренировочный 

график, режим 

учебно 

тренировочного 

процес 

 

Материально – техническое обеспечение 

программы 

Методическое и дидактическое 

обеспечение 

-  специализированный спортивный зал  

-  боксерские перчатки  

-  боксерские шлемы  

-  лапы 

-  гимнастическая скамейка  

-  перекладина  

-  подушка настенная  

-  скакалки 

-  набивные мячи  

-  гантели  

-  боксерские груши  

-  ринг  

-                 подборка информационной и 

справочной литературы; 

-                 положения о соревнованиях; 

-                 положение культурно 

      массовых мероприятий; 

-                 наглядные пособия; 

-                 диагностические методики для 

определения уровня занимающихся; 

-                 фото и видео материалы 

Система отслеживания и оценивания результатов обучения по программе. 

        Важнейшей функцией управления образовательным процессом является 

контроль за эффективностью подготовки обучающихся на всех 

этапах.         Качество учебно-воспитательного процесса отслеживается по 

следующим показателям: 

-   посещение занятий обучающимися; 

-   диагностика уровня обученности, развития и воспитанности (2 раза в год); 

-   участие обучающихся в различных мероприятиях;  

- участие в соревнованиях. 

   Диагностика включает в себя контроль, проверку, накопление знаний. 

       Формы диагностики: тестирование, зачет, учебные соревнования  

контрольные упражнения, анкетирование, беседа. 

      Формы контроля: вводный, текущий, итоговый. 

      Вводный контроль используют для предварительного выявления 

уровня знаний и умений. 

     Методы вводного контроля: 

-   диагностическая беседа; 

-   наблюдение; 

-   опрос 

     Текущая проверка осуществляется в процессе усвоения каждой темы. 

Главная функция текущей проверки – обучающая. 



     Итоговый контроль проводится в конце учебного года - 

промежуточная аттестация обучающихся. 

    Формами подведения итогов реализации образовательной 

программы являются: 

-   спортивные соревнования; 

-   открытые тренировки; 

-   проверка выполнения отдельных приёмов техники и тактики бокса; 

-   выполнение установленных контрольных нормативов по общефизической 

и специальной подготовке; 

-   промежуточная аттестация обучающихся. 

 Для определения уровня физической подготовленности воспитанников 

разработана следующая система оценки. 

3   балла – низкий уровень 

4   балла – средний уровень 

5   баллов – высокий уровень 

     Критериями оценки эффективности подготовки обучающихся 

служат нормативные требования по общей физической и технико-

тактической подготовке.    

Для отслеживания результатов применяются следующие виды и формы 

контроля: 

Вид контроля Форма контроля 

Вводный контроль 

(направлен на выявление требуемых на 

начало обучения знаний, умений дает 

информацию об уровне технологической 

подготовки учащихся). 

Собеседование, наблюдение, тестирование. 

Текущий контроль (по итогам занятий) 

(осуществляется в повседневной работе с 

целью проверки усвоения предыдущего 

материала и выявления пробелов в знаниях 

учащихся 

Опросы, собеседование, наблюдение, 

контрольные задания, устные 

(фронтальный опрос, беседа), 

практические. 

Тематический контроль (по итогам 

завершения каждой темы) 

Осуществляется по мере прохождения темы, 

раздела и имеющий цель систематизировать 

знания обучающихся. Этот вид контроля 

подготавливает  учащихся к итоговым 

занятиям. 

Практические задания ( выполнение 

упражнений, заданий). 

Итоговый контроль, проводимый в конце 

обучения по программе. 

               Практические: контрольные 

тренировки. 

Самоконтроль:     самостоятельное 

нахождение ошибок, анализ причины 

неправильного     решения познавательной 

задачи, устранение обнаруженных 

пробелов. 
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Приложение 

Теория: Знакомство с обучающимися. Знакомство с учебным режимом, 

содержанием программного материала. Проведение инструктажа по технике 

безопасности во время занятий, правила поведения обучающихся. 

 Практика: Ознакомление с местами проведения занятий, инвентарем и 

оборудованием используемым в процессе занятий. 

1.3. Теоретическая подготовка. 

Темы: Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». 

Роль физической культуры в воспитании молодежи. Краткий обзор развития 

бокса в России и за рубежом. Первые чемпионаты России по виду спорта 

Первые Олимпийские игры по боксу и их участники. Краткие сведения о строении 

и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Опорно-двигательный аппарат, костная и мышечная система. 

Режим дня, режим питания, личная гигиена. Требования к одежде и обуви. 

Требования техники безопасности на занятиях. Меры личной и общественной 

профилактики. Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы 

закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Общая подготовка как 

основа развития различных качеств, способностей, двигательных функций 

спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Правила соревнований по 

виду спорта. Виды и характер соревнований. Программа соревнований. Участники: 

их права, обязанности, форма и одежда. Оборудование и инвентарь. 

 

1.3 Физическая подготовка. 

1.3.1.Общая физическая подготовка. 
Теоретическая часть: 

Классификация специальных физических упражнений, развивающих 

Методика определения уровня физической подготовки. 
Практическая часть: 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а 

также на обогащение юных боксеров разнообразными двигательными 

навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом 

возраста обучающихся и специфики вида спорта. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях 

с юными боксерами преимущественно используются упражнения из 

гимнастики, акробатики, легкой атлетики, спортивных и подвижных игр. 
Строевые упражнения. Понятия - «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», 

«направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция» и их практическая 

реализация. Предварительная и исполнительная команды. Повороты направо, 

налево, кругом. Расчет. Построение в одну шеренгу; перестроение в две 

шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два. 

Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в 

движении. Остановка. Размыкание шагами (приставные, шаги галопа), 

прыжками. Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в 

движении (налево, направо). Смена направления движения. Освоение границ 

площадки, углов, середины, центра. 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого 



пояса. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, 

перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, ловля; в парах 

держась за мяч - упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц 

туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах 

(наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). 

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнения без предметов индивидуальные 

и в парах (приседания в различных исходных положениях, подскоки, ходьба, 

бег). Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения 

со скакалкой. Упражнения для повышения быстроты. Упражнения для 

повышения гибкости. 

Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач занятия можно 

включать в подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в 

заключительную. Гимнастические, легкоатлетические и акробатические 

упражнения, баскетбол, ручной мяч, подвижные игры применяются как в 

подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для 

спортивно-оздоровительного этапа, когда эффективность средств бокса еще 

незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и 

двусторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений 

целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной 

части даются упражнения и игры, хорошо известные спортсменам. 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и 

по 40м три отрезка по 50-60 м. Бег с низкого старта 60 м. Бег или кросс 500- 

1000 м. Прыжки в длину с места; в длину с разбега. Метания: малого мяча с 

места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; 

1.3.2.Специальная физическая подготовка 

Теоретическая часть: 

Классификация специальных физических упражнений, развивающих 

такие качества как, гибкость, координацию и быстроту. Методика определения 

уровня специальной физической подготовки. 

Практическая часть: 

1. Развитие физических качеств (скоростно-силовых, силовых, 

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для 

бокса. 

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые 

наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования 

в боксе. 

3. Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих 

основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок. 
Основными средствами СФП являются: 

· Упражнения с отягощениями, 

· Упражнения для боксеров со специальными снарядами. 



· Бой с тенью 

Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

боксеров в зависимости от задач периода и каждого занятия в отдельности. 

Следует выделить специально-подготовительные, способствующие развитию 

силовой и скоростной выносливости у боксеров упражнения с небольшими 

гантелями (0,5—2 кг). С гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают 

действия, связанные с защитами. 

Упражнения для боксеров со специальными снарядами 

Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения 

со специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые 

физические качества и совершенствующие технические навыки. 

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через 

скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. 

В каждой тренировке, в особенности специализированной, упражнения со 

скакалкой уделяется 5-15 мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак 

при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных 

дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро 

несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для развития 

силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести как можно больше 

сильных ударов в определенный промежуток времени способствует развитию 

специальной выносливости. Для занятий используются мешки различной 

формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения 

ударов прямых и сбоку, более короткие мешки — прямых и снизу. В 

большинстве залов имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на них 

боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном 

движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с 

одиночных ударов,  потом—два последовательных в разном сочетании и, 

наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, который 

движется по кругу, совершенствуются удары при движении боксера вперед и  

по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и 

короткие (как при боковом положении боксера, так и при фронтальном). 

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений 

насыпные груши имеют много общего с мешками. Груши с песком и 

опилками—тяжелые и жесткие; наполненные горохом — легче и мягче, 

подвижные, с большей амплитудой движений, по ним можно наносить более 

сильные одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. 

Удары по грушам боксер наносит со всех боевых положений. 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще 

всего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся 

преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность 

снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят удары 

с места и с шагом вперед. 

Упражнения с пневматической грушей. Упражнения с пневматической 

грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один 

за другим удары, а также развивают чувство внимания и ритма движений. 

Длительные ритмические удары по груше являются хорошим средством для 
 



развития скоростной выносливости пояса верхней конечности и умения 

расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара. 

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). Развивается чувство 

дистанции, точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. 

Мяч можно использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад 

и в стороны (например, ударами по мячу придать ему достаточную амплитуду 

движений, сделать уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу). 

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

подвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на 

уровне головы и по нему наносят одиночные удары — прямые, сбоку и снизу. 

Нужно попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. 

Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность попадания. 

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал 

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. 

Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера. Комбинации 

совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. 

Тренер может предложить занимающимся выполнить несколько комбинаций в 

определенной последовательности. 

Программный материал по СФП 

· Упражнения со скакалкой. 
· Бой с тенью. 

· Упражнения с теннисными мячами. 

· Упражнения с набивными мячами. 

· Упражнения с отягощением. 
· Имитация боксерской техники. 

 

1.4. Техническая подготовка. 

 

4) Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение 

прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них. 

5) Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

двойных и серий) и защит от них. 
6) Применение изученного материала в условных и вольных боях. 

При освоении учебного материала основное внимание уделяется  

качеству, стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 

нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться как на 

месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных 

направления 

 

1.5 Развитие физических качеств. 

 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре лежа, приседания 

на одной и двух ногах. Упражнения на гимнастической стенке, лазанье по 

канату с помощью и без помощи ног. 



Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

30 до 100 метров со старта и с ходу с максимальной скоростью; Выполнение 

ОРУ в максимальном темпе, прыжки в длину и высоту с места. 

Упражнения для развития гибкости. ОРУ с широкой амплитудой 

движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения 

рук до предела, мост). Упражнения на гимнастической стенке и скамейке. 

Упражнение для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук 

и ног. Перекаты, кувырки. 

Упражнение для развития скоростно-силовых качеств. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, перелезанием. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 метров. 

Гимнастика. - Рукоходы – передвижения на прямых и согнутых руках, 

вперед, назад и боком, длительные висы. - Канаты, шест – лазание с помощью 

рук и ног, без помощи ног.  - Перекладина – подтягивание, подъемы с 

переворотом, выходы силой, подъемы ног, соскоки. -Гимнастические 

упражнения с собственным весом и на снарядах; - Гимнастическая стенка – 

поднимание и опускание ног и туловища, лазания, круговые движения ногами, 

разведение и сведение. - Брусья – сгибание и разгибание рук в упоре, махи с 

соскоками, передвижение на руках, выходы силой. 
 

III. Вариативные предметные области. 

2.4. Спортивные и подвижные игры. 

Всесторонняя физическая подготовка - основа достижения высоких и 

стабильных результатов в боксе. Для развития общей физической подготовки 

необходимы занятия другими видами спорта (гимнастика, акробатика, легкая 

атлетика, спортивные игры, подвижные игры.) 

Подвижные игры с элементами спортивных игр - баскетбола, мини- 

футбола. 

Подвижные игры. Игры с бегом и прыжками, метание, перетягивание 

каната, эстафеты с переносом и расстановкой предметов, преодоление 

препятствий. 

 
2.5. Проведение мастер - классов с ведущими спортсменами 

Рязанской области. 

 

Теоретическая часть: Мастер-класс – это одна из эффективных форм 

распространения передового спортивного опыта. 
Целями мастер-классов по видам спорта является: 

• Популяризация олимпийского движения и повышение осведомленности 

среди юных спортсменов; 

• Вовлечение в систематические занятия физической культурой и 

спортом. 

Пропаганда здорового образа жизни; 



• Обмен опытом и укрепление спортивных связей; 

Задачи мастер – классов по видам спорта. 

Задачами мастер–классов по видам спорта является: 

• Продвижение олимпийских ценностей; 

• Активизация познавательной деятельности участников мастер-классов. 

• Оказание содействия в спортивной ориентации участников. 

• Приобщение участников к определенному виду деятельности. 

• Практическое освоение участниками мастер-классов умений и навыков 

в рамках проводимых занятий. 

 

2.6. Участие в физкультурных (физкультурно-оздоровительных) 

мероприятиях. 

 

Теоретическая часть: Правила соревнований по боксу. Виды и характер 

соревнований. Программа соревнований. Участники: их права, обязанности, 

форма и одежда. Организация соревнований. Инструктаж по технике 

безопасности во время участия в соревнованиях. Правила поведения на 

соревнованиях в качестве участника, зрителя. Режим и питание перед стартами. 

Анализ собственного спортивного результата, анализ результата члена 

команды. 

Практическая часть: 

Участие в соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях. 

Календарный план спортивных мероприятий  мероприятий  следует 

формировать с учетом планируемых показателей соревновательной 

деятельности для обучающихся.  

Оборудование и спортивный инвентарь 

Теоретическая часть: Общая характеристика спортивного инвентаря и 

оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и 

соревнований по боксу. 

Практическая часть: Подготовка мест для занятий. Уход за спортивным 

инвентарем и оборудованием. 

III. Контрольные испытания. 

Теоретическая часть: Методика и техника выполнения контрольно-тестовых 

упражнений. Исходные положения. Самостоятельное определение уровня 

физической подготовки. Подготовка к итоговой аттестации. 

Практическая часть: выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей 

и специальной физической подготовке. Беседа по теоретической подготовке. 



IV. Итоговое занятие. 

Теоретическая часть: подведение результатов обучения. Вручение 

грамот по результатам соревновательной деятельности. Подведение итогов 

обучения.  

Практическая часть: показательные соревнования для родителей, 

администрации. 

 

Виды (формы) обучения, применяемые при реализации Программы. 
Основными формами учебного процесса являются: 
- групповые занятия; 
- индивидуальные занятия; 
- участие в соревнованиях различного ранга; 
- теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализ кинофильмов, 
видео просмотра соревнований); 

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО БОКСУ 

1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям по боксу допускаются дети прошедшие инструктаж по охране труда, 

медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий соблюдать правила поведения, расписание 

учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. На боксѐрском ринге не должно быть посторонних предметов, поверхность ринга 

должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений. 

1.4. На ринге не должны находиться посторонние лица, и спортсмены 

занимающиеся другими видами спорта. 

1.5. При проведении занятий по боксу возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: 

- травмы при падении на скользком полу; 

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты; 

- травмы при выполнении упражнений без разминки. 

1.6. При проведении занятий по боксу должна быть медицинская аптечка, с 

набором необходимых медикаментов и перевязочных средств, для оказания первой 

помощи при травмах. 

1.7. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить педагогу, который сообщает об этом 

руководству учреждения. При неисправности спортивного инвентаря, оборудования, 

прекратить занятия и сообщить об этом педагогу. 

1.8. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения 

учебных занятий и правила личной гигиены. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Надеть спортивную форму соответствующую действующим требованиям. 

2.2. Проверить готовность учебного места к занятиям. 

2.3. Провести разминку. 

2.4. Надеть необходимые средства защиты. 

2.5. Провести инструктаж по мерам безопасности. 

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. При выполнении заданий находиться только на указанном месте. 

3.2. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать безопасную 



дистанцию. 

3.3. Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не 

приземляться при падении на руки. 

3.4. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в 

секторе действий. 

3.5. Не начинать каких либо действий без команды педагога. 

3.6. Не покидать место занятий без разрешения педагога. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом педагогу. 

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом руководству учреждения, при необходимости 

отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть лицо и 

руки с мылом. 

 

Приложение  

Ходьба: Обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, 

разворачивая стопы внутрь, наружу; в полуприседе, в приседе, ускоренная; на 

коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами, перекатами с пятки на носок, 

приставным шагом в одну и другую сторону. 

Бег: змейкой, вперед, спиной вперед, боком, с высоким подниманием бедра, касаясь 

пятками ягодиц, в темпе, с изменением направления и др. 

Прыжки: в длину, высоту через напарника, на одной и двух ногах вперед и спиной 

вперед, с одной ноги на другую, с поворотами, опорный через напарника, поджав 

колени к груди, ноги в стороны, подскоки, тройной прыжок, прогнувшись в спине, с 

разворотом на 360 градусов, через скакалку. 

Переползания: на четвереньках, на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом 

на 360 градусов, стоя на мосту вперед, назад, правым и левым боком, с поворотом на 

360 градусов, змейкой между предметами, лежа на животе, стоя на коленях, лежа на 

спине без помощи рук, 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и 

командах. Действия в строю, на месте движении: построение, расчет, рапорт, 

приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена 

направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага 

на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных 

препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким 

подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном 

и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением 

направления и др. 

           Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, сведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 



сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, с опорой ногами о стену) и 

др.; 

б) упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки 

(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 

различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые 

движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и 

движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор 

лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и 

медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра и 

др.; 

в) упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и согнутой 

ногой;ходьба в полуприседе; приседания на двух и на одной ноге; выпрыгивания на 

месте и в длину; сед у стены; выпады с дополнительными пружинистыми 

движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на 

месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 

руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 

упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 

обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, 

упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки. Стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; 

из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к 

вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго 

вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в 

стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в основной 

стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; стоя на одной 

ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; 

е) упражнения на расслабление. Из полунаклона туловища вперед — приподнимание 

и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и 

встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — свободное опускание, 

покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны 

— встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно 

висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке — 

махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или 

стойки ноги врозь, руки вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до 

положения присев согнувшись, «неваляшка» и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке. Упражнения на равновесие — в стойке на одной ноге 

махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; 

прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 

360°; сидя на скамейке, поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; 

сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к 

ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, коснуться головой 

ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на скамейке; сидя 

на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад (ноги закреплены за другую 



скамейку, за нижнюю перекладину гимнастический стенки или удерживаются 

партнером); лежа на спине, садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п. сгибаясь, 

доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) 

ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке 

(скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке 

ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на 

наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь, доставать 

ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в другую сторону 

(группа в колонне, по- одному, боком к скамейке) и др.; 

б) на перекладине. Подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, 

широким и узким), подтягивания с утяжелителями; подъем силой; висы на согнутых 

руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, 

круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.; 

в) на канате. Лазанье с помощью ног, без помощи ног. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазания, 

метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской 

груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами 

спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных 

элементов в различных сочетаниях. 

 

Упражнения на развитие двигательных способностей 

1.Двигательно-координационные способности. 

Челночный бег 3 х 10 м. 

Проводится в спортивном зале с использованием разметки волейбольной площадки. 

За средней линией площадки вдоль нее кладут два кубика размером 5 х 5 х 10 мм. 

Испытуемый принимает положение «Высокого старта». По команде «Внимание», 

«Марш» учащийся бежит к кубикам, поднимает один из них, подбегает к старту, 

кладет брусок за линию, бежит назад, берет второй кубик и возвращается на 

стартовую линию. Бросать кубик запрещается. Секундомер выключается в тот 

момент, когда второй кубик коснется пола. Результат фиксируется с точностью до 0,1 

сек. 2.Гибкость 

Наклон вперед. 

Из положения сидя (7-10 лет). 

На полу проводят две перпендикулярные пересекающие линии. На одну из них 

(вправо и влево от точки пересечения) наносят разметку в сантиметрах. Пятки 

ученика должны находиться рядом с линией пересечения разметки, но не касаться ее. 

Ступни вертикально. Руки вперед внутрь, ладони вниз. Партнер фиксирует колени 

участника рукой, не давая ему сгибать ноги во время наклонов. Выполняют три 

медленных предварительных наклона (ладони скользят по размеченной линии), 

четвертый наклон – зачетный - выполняют фиксированием положения на три 

секунды. Результат определяют по касанию кончиков пальцев размеченной линии. 

                                                        3.Сила 

Подтягивание в висе (мальчики). Участник принимает положение «Вис хватом 

сверху». По команде«Можно» испытуемый подтягивает тело к перекладине до 

уровня подбородка (не касаясь им снаряда), а затем, после команды «Есть», 

возвращается в и.п., сообщается счет и элемент считается выполненным, а учащийся 

получает право на продолжение упражнения. Упражнение выполнять плавно без 

рывков, тело не прогибать, сгибание колен и дергание ногами не разрешается. 



Упражнение прекращается если испытуемый делает остановку более чем на 

3секунды, если не удается зафиксировать положение подбородка над грифом два раза 

подряд или же при нарушении других установленных требований. 

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (девочки). 

Девочки выполняют упражнение на низкой перекладине, высота которой зависит от 

роста испытуемой (от 75 до 90 см) или соблюдения угла между полом и телом в висе 

лежа около 30 градусов. 

Упражнение выполняется хватом сверху на ширине плеч изположения 

«вис лежа» на низкой перекладине, туловище и ноги не сгибать. Стопы не 

фиксируются. Правила выполнения такие же, как и в подтягивании из 

«виса». 

4.Выносливость сердечно-сосудистой системы Для выявления уровня ее 

развития        применяется длительный        бег. 

Дистанции: 

-для мальчиков 7-10 лет – 300 м 

Тест проводится на стадионе. Бег выполняется с высокого старта. Результат 

фиксируется с помощью секундомера. На дистанции при необходимости возможен 

переход на ходьбу (спортивную или обычную), но учащимся дается установка 

закончить дистанцию как можно быстрее. 

                                     5.Мышечная выносливость 

Поднимание туловища. 

Упражнение выполняется из положения лежи на спине на гимнастическом мате или 

коврике. Ноги согнуты в коленях до прямого (90 градусов) угла, спина прижата к 

мату (коврику), руки за головой, локти прижаты к мату (коврику). Ноги фиксируются. 

Испытуемый поднимает туловище, локтями касаясь колен, затем возвращается в 

исходное положение. Фиксируется количество поднятий туловища за 1 минуту. 

6.  Скоростно-силовые способности 

Прыжок в длину с места. 

На полу проводится линия и перпендикулярно к ней закрепляется сантиметровая 

лента. Участник встает около линии, не касаясь ее носками, слегка сгибает ноги в 

коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, прыгает вперед. Расстояние измеряется от 

начальной метки до пяток. Дается три попытки. Лучший результат заносится в 

протокол. 

Скоростные способности 

Бег 30 метров. 

В забеге принимают участие не менее двух человек. Бег выполняют из положения 

высокого старта. По команде «На старт» участники забега подходят к линии старта и 

занимают исходное положение. По команде 

«Внимание» вес тела переносится на впереди стоящую ногу. Затем подается команда 

«Марш» и флаг резко опускается вниз. Судьи на финише по первому движению флага 

пускают секундомеры. Время определяется с точностью до 0,1 сек. Дается одна 

попытка. 

                                                                                                 

 
 

                           



 

 

 

 





 
 





 







 

 

 

 


