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Модуль «Бокс» в программе физкультуры
Модуль «Бокс» предназначен для включения в программу физической культуры как вариативное спортивное направление. Он 
сочетает знания о виде спорта, самостоятельную деятельность, освоение техники, развитие физических качеств и безопасное 
участие в учебной и соревновательной практике.

Кратко о модуле
Компонент Что включает

Назначение Расширение двигательного опыта средствами вида спорта «Бокс»

Практическая линия Стойка, передвижения, защитные действия, удары в учебных условиях и 
специальная физическая подготовка

Организация Интеграция отдельных средств, целостный модуль или дополнительные занятия

Рекомендуемый объём По 34 часа в 5–9 классах для целостного модуля или дополнительных занятий

Модуль «Бокс» (далеё – модуль по боксу, бокс) на уровне основного общего образования разработан для создания рабочей 
программы по учебному предмету «Физическая культура» с учетом современных тенденций в системе образования и 
использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов обучения по различным видам спорта.
Бокс – спортивное единоборство, кулачный бой по особым правилам, в специальных мягких перчатках. Бокс в мире – один из 
наиболеё массовых олимпийских видов спорта. Большая популярность бокса объясняется его зрелищностью, высоким 
эмоциональным накалом спортивной борьбы и разносторонним воздействием на двигательные и волевые качества.
Занятия боксом предусматривают всестороннеё гармоничное развитие обучающихся, повышение уровня их физической, 
технической и морально-волевой подготовленности, формирование жизненно важных двигательных умений и навыков, 
необходимых как в быту, так и в трудовой и оборонной деятельности.
Занятия боксом полезны для укрепления здоровья, поднятия уровня физической подготовленности, так как являются 
профилактикой гиподинамии и формируют привычку к здоровому, безопасному образу жизни, правомерному поведению и 
существованию в социуме.
Целью изучения модуля по боксу является создание условий для гармоничного развития обучающихся средствами 
физкультурно-спортивной и оздоровительной деятельности на основе элементов боксерской подготовки.
Задачами изучения модуля по боксу являются:
всестороннеё гармоничное развитие обучающихся, увеличение объёма их двигательной активности;
содействие физическому развитию и укреплению здоровья обучающихся;
формирование навыков здорового образа жизни;
популяризация бокса как вида спорта и системы самозащиты в образовательных организациях, привлечение обучающихся, 
проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям боксом в школьные спортивные клубы, секции, к участию в 
соревнованиях;
овладение элементами технико-тактических навыков в боксе;
воспитание морально-этических качеств;
воспитание чувства сопричастности и гордости за свою Родину и её историю;
выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта.

Место и роль модуля по боксу
Модуль по боксу доступен для освоения всем обучающимся, независимо от уровня их физического развития и пола, 
расширяет спектр физкультурно- спортивных направлений в образовательных организациях.
Специфика модуля по боксу сочетается практически со всеми базовыми видами спорта, входящими в изучение физической 
культуры в образовательной организации (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры) и разделами «Знания о физической 
культуре», «Способы самостоятельной деятельности», «Физическое совершенствование».
Интеграция модуля по боксу поможет обучающимся в освоении образовательных программ в рамках внеурочной 
деятельности, дополнительного образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче 
норм ГТО и участии в спортивных соревнованиях.
Модуль по боксу может быть реализован в следующих вариантах:
при самостоятельном планировании процесса освоения обучающимися учебного материала по боксу с выбором различных 
элементов бокса, с учетом возраста и физической подготовленности обучающихся (с соответствующей дозировкой и 
интенсивностью);
в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет части учебного плана, формируемой участниками 
образовательных отношений из перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, учебные 
модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 
предусматривающие удовлетворение различных интересов обучающихся (при организации и проведении уроков физической 
культуры с 3-часовой недельной нагрузкой рекомендуемый объём в 5–9 классах – по 34 часа);
в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную работу с обучающимися в рамках внеурочной 
деятельности и (или) за счет посещения обучающимися спортивных секций, школьных спортивных клубов, включая 
использование учебных модулей по видам спорта (рекомендуемый объём в 5–9 классах – по 34 часа).
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Визуальный ориентир

Последовательность освоения базовых действий в модуле «Бокс».

Содержание обучения

1) Знания о боксе
Зарождение и история развития бокса.
Правила и организация соревнований по боксу.
Судейская коллегия, обслуживающая соревнования. Жесты судьи.
Анализ соревновательной деятельности боксеров. Разбор боев основных соперников и установки боксерам и секундантам 
перед соревнованиями.
Основные средства спортивной тренировки. Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные 
упражнения.
Требования безопасности при организации занятий боксом.
Понятия и характеристика технических и тактических приемов в боксе, их названия и методика выполнения.

2) Способы самостоятельной деятельности
Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований в качестве зрителя, болельщика.
Самоконтроль и его роль в учебной и соревновательной деятельности.
Первые внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после физической нагрузки.
Гигиена боксера. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.
Тестирование уровня физической подготовленности.
Роль спортивного режима и питания.
Тестирование уровня физической подготовленности.
Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его 
формы и содержание.

3) Физическое совершенствование
Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты, 
координационных и скоростных способностей):
бег в различных направлениях, с остановкой по сигналу, с выбрасыванием прямых ног вперед, в сторону, со скакалкой, 
эстафеты на скорость, челночный бег 3×10 м, чередование бега с ходьбой, со сменой направления и скорости;
прыжки на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперед, в длину, из приседа, через скамейку, со скакалкой, с 
поворотом на 180 градусов, с места и с разбега, отталкиваясь одной ногой и приземляясь на обе, короткие прыжки на одной и 
на другой ноге в разных направлениях с поворотами;
гимнастика в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с упражнениями для развития рук, плечевого пояса, туловища, ног, 
упражнения с предметами для комплексного развития мышц (с короткой и длинной скакалкой, с гимнастической палкой, 
теннисными и баскетбольными мячами);
висы и упоры: вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на 
канате на прямых руках, подтягивание в висе (мальчики), в висе лежа (девочки), поднимание ног в висе.
Комплексы общеразвивающих и специальных физических упражнений, формирующие двигательные умения и навыки 
технических и тактических действий.
Разминка и её роль в уроке физической культуры.
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Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, отвлекающий внимание противника от начала атаки). 
Закрепление в условных заданиях.
Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки руками. Различные положения в ближнем бою. Удары с различных 
положений.
Защитные действия на дальней и средней дистанциях: от одиночных ударов; ударов серией.
Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях: контратака одним ударом, контратака серией ударов.
Упражнения в парах: атакующие действия на дальней и средней дистанциях: одиночные, двойные удары; удары в сериях – 
однотипные (прямые, боковые, снизу); комбинированные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу в сочетании с 
боковыми и прямыми).
Фронтальная и боевая стойка, разновидности стоек. Основные передвижения в боевой стойке: приставными шагами, в 
«челноке», вперед, назад, в стороны.
Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в движении. Серии прямых ударов.
Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов сбоку.
Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу.
Защитные действия: отбив; уклон; нырок; оттягивания; подставка на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой 
стойках. Контрольные испытания.
Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары и защиты на дальней дистанции.
Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на средней дистанции.
Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, удары и защиты на ближней дистанции. Основные 
положения и движения.
Прямой удар левой с шагом левой; защиты – подставкой правой ладони – прямой удар левой в туловище, защита подставкой, 
согнутой в локте левой руки; отходом назад – прямой удар правой в туловище, защита подставкой, согнутой в локте левой 
руки.
Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; подставкой правой ладони;
Отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом.
Уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево: прямой удар в туловище, защита подставкой, согнутой в локте левой руки; 
отходом назад;
Прямой удар правой в туловище, защита подставкой, согнутой в локте левой руки; отходом назад.
Двойные прямые удары и защита от них: прямые удары (левой-правой) в голову. Двойные прямые удары и защита от них: 
прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подставкой левого плеча. Контрольные 
испытания.
Подвижные игры: «Эстафеты с элементами равновесия», «Погоня», «Сбей кеглю», «Попади в предмет», «Салки на ринге», 
«Отбери мяч», «Поймай перчатку», «По свистку». «Сто ударов в минуту», «Один против трех».
Основы специальной психологической подготовки: психологические качества; психологическая устойчивость; сбивающие 
факторы; эмоции; психофизиологические функции; самовнушение; аутогенная тренировка; релаксация.
Учебные и контрольные поединки. Участие в соревновательной деятельности.

Планируемые результаты
Содержание модуля по боксу направлено на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных 
результатов обучения.

Личностные результаты
уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и 
доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа;
 сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед 

Родиной на примере героических подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов 
упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России;

 знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России;
освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах;
 сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно- познавательного интереса к учебному предмету 

«Физическая культура»;
 сформированность эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела;
 сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни;
 сформированность духовно-нравственной культуры, взаимоуважения и ценностного отношения к физической культуре, 

как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры.

Метапредметные результаты
 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить для себя новые задачи, акцентировать мотивы и 

развивать интересы своей познавательной деятельности в области бокса; умение планировать, контролировать и 
объективно оценивать свои физические, учебные и практические действия в соответствии с поставленной задачей и 
условиями её реализации; умение самостоятельно оценивать уровень сложности заданий (упражнений) во время занятий 
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боксом в соответствии с возможностями своего организма; умение работать с партнером и в команде во время занятий 
боксом;

 способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств её осуществления;
 умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями 

её реализации; определять наиболеё эффективные способы достижения результата;
 понимание причин успеха или неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха;
определение общей цели и путей её достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной 
деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 
поведение окружающих;
 умение конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 
объектами и процессами;
 умение систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в 

готовых информационных объектах;
 умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболеё 

эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе 

достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 
свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
 умение осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и 

познавательной деятельности;
определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания 
и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 
умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы;
 умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные 

действия и наоборот;
владеть культурой активного использования информационно-поисковых систем;
 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить общеё решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 
интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение.

Предметные результаты
 знание истории развития бокса; значение занятий боксом для физического развития и здоровья; способы развития 

основных физических качеств боксера; терминология бокса; теоретические основы тактики ведения боя; факторы 
восстановления работоспособности спортсменов; комплексы упражнений по общей физической подготовке, специальной 
физической подготовке; основы техники и тактики бокса; правила пользования спортивным оборудованием, инвентарем; 
правила соревнований по боксу;

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа 
жизни, в том числе в подготовке к сдаче норм ГТО;

Школы России
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