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1. Пояснительная записка
Общая характеристика учебного предмета

Дополнительная общеразвивающая программа «Бокс» имеет физкультурно-спортивную направленность. Программа направлена на укрепление здоровья детей и подростков и их всесторонне физическое развитие. Программа направлена на отработку основных ударов в боксе, что позволяет отбирать перспективных детей для дальнейших занятий данным видом спорта.

Актуальность
- возрастание интереса детей и молодѐжи к боксу как к одному из любимых видов спорта, способствующему не только развитию физических качеств, но и являющемуся благородным искусством самозащиты;

- является приоритетным направлением государственной политики по сохранению и укреплению здоровья, формированию навыков здорового образа жизни;

- признание бокса в мире как одного из широко распространѐнных и традиционных видов единоборств;

- практической значимостью бокса, заключающейся в профессиональной ориентации обучающихся и подготовке юношей к службе в рядах Вооружѐнных сил России.

Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми актами: 
1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 
2. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 678-р). 
3. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196). 
4. Целевая модель развития региональных систем дополнительного образования детей (Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467). 
5. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (письмо министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 года № 09-3242).

6. Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи СП 2.4. 3648-20 (постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 28).

7. Устав муниципального автономного учреждения дополнительного образования городского округа «Город Архангельск» «Центр технического творчества, спорта и развития детей «Архангел».
Возможность использования программы в других образовательных системах
Данная программа реализуется в МАУ ДО "Центр "Архангел". Программа может быть использована как дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа в лагерях с дневным пребыванием детей, а так же на базе школ, с которыми налажено сотрудничество.

Цель программы
Формирование общей и специальной физической культуры обучающихся посредством занятий в секции «Бокс».

Задачи программы

Обучающие:
- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
- овладение основами технических элементов и тактических приемов в боксе, 
- приобретение необходимых знаний в области физической культуры, по истории развития бокса в России и за рубежом, по вопросам техники и тактики бокса;
- изучение правил игры бокса и порядок проведения соревнований.
Развивающие:
- гармоничное физическое развитие школьников;
- воспитание и развитие двигательных способностей (быстроты, ловкости, силы и выносливости, координации движений;
- повышение работоспособности, укрепление здоровья занимающихся и профилактика различных заболеваний.
Воспитательные:
- воспитание потребности в самостоятельных занятиях физическими упражнениями;
- воспитание нравственных и волевых качеств характера (смелость, настойчивость, упорство, терпение, воля и др.);
- воспитание позитивных межличностных отношений в коллективе, уважение к сопернику (поддержка, взаимовыручка, уважение, толерантность и др.).
.
 
Отличительные особенности программы

Программа является комплексной и модульной и включает несколько разделов, что позволяет осваивать смежные разделы физкультурно-спортивной направленности, а это, в свою очередь, предоставляет больше возможностей для самореализации обучающихся.

 
Комплекс мероприятий по реализации программы включает в себя следующие разделы (модули):

1. Вводное занятие (техника безопасности, знакомство с основными понятиями, гигиенические требования).

2. Теоретическая.

3. Общая и специальная физическая подготовка боксёров.

4. Тактико-техническая подготовка.

5. Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях.

6. Зачёты, контрольные нормативы.

Каждый из модулей предусматривает постепенное расширение и углубление знаний, совершенствование умений и навыков от одной ступени к другой. Программа предполагает усложнение заданий в соответствии с возрастными особенностями детей.

Кроме того, включение в программу спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающих спортсменов (с 6-7 летнего возраста), с целью адаптации организма детей к физическим нагрузкам, повышения их интереса к занятиям спортом, создания надёжных предпосылок к укреплению здоровья, обеспечения отбора для дальнейшего совершенствования технико-тактического мастерства.
Тренировочный процесс юных спортсменов осуществляется на основе общих и специфических принципах. 
К основным принципам относятся принципы всесторонности, сознательности и активности, постепенности, повторности, наглядности и индивидуализации.

  К специфическим принципам спортивной тренировки относятся:

1. Единство общей и специальной подготовки спортсмена;

2. Непрерывность тренировочного процесса;

3. Постепенное и максимальное увеличение тренировочных нагрузок;

4. Волнообразное изменение тренировочных нагрузок;

5. Цикличность тренировочного процесса;

6. Соревновательная практика.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и медицинский контроль;

- участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах;

- инструкторская и судейская практика обучающихся.

Характеристика обучающихся по программе

Программа "Бокс. Продвинутый уровень» рассчитана для детей в возрасте от 8 до 17 лет без специальных физических навыков и тактических умений. Прием производится на условиях личного желания ребенка, его добровольного выбора без вступительных испытаний, а также с согласия родителей и отсутствия медицинских противопоказаний занятием общей физической подготовкой. Зачисление в группу производится по заявлению родителей (законных представителей) или подростка старше 14 лет

Возрастными особенностями детей и подростков являются специфические свойства личности (ее психики) закономерно изменяющиеся в процессе возрастных стадий развития под воздействием процессов воспитания и обучения. Каждый возрастной период (этап) развития личности характеризуется определенным уровнем развития ее познавательных способностей, мотивационной, эмоционально-волевой и перцептивной сферы.

Младший школьный возраст охватывает период жизни ребенка от 7 до 10-11 лет. Младший школьный возраст — очень ответственный период школьного детства, от полноценного проживания которого зависит уровень интеллекта и личности, желание и умение учиться, уверенность в своих силах. С поступлением ребенка в школу игра постепенно теряет главенствующую роль в его жизни, хотя и продолжает занимать в ней важное место. Ведущей деятельностью младшего школьника становится учение, которое существенно изменяет мотивы его поведения. Учение для младшего школьника — значимая деятельность. В учреждениях системы образования (школа, центры дополнительного образования) он приобретает не только новые знания и умения, но и определенный социальный статус. Меняются интересы, ценности ребенка, весь уклад его жизни.

Подростковый возраст от 11-12 до 14-15 лет. Переход от детства к взрослости составляет главный смысл и специфическое различие этого этапа. Подростковый период считается "кризисным", такая оценка обусловлена многими качественными сдвигами в развитии подростка. Именно в этом возрасте происходят интенсивные и кардинальные изменения в организации ребенка на пути к биологической зрелости и полового созревания. Анатомо-физиологические сдвиги в развитии подростка порождают психологические новообразования: чувство взрослости, развитие интереса к противоположному полу, пробуждение определенных романтических чувств. Характерными новообразованиями подросткового возраста есть стремление к самообразованию и самовоспитанию, полная определенность склонностей и профессиональных интересов.

Старший школьный возраст — 15-17 лет (ранняя юность). Главное психологическое приобретение ранней юности — это открытие своего внутреннего мира, внутреннее "Я". Главным измерением времени в самосознании является будущее, к которому он (она) себя готовит. Ведущая деятельность в этом возрасте — учебно-профессиональная, в процессе которой формируются такие новообразования, как мировоззрение, профессиональные интересы, самосознание, мечта и идеалы. Старший школьный возраст — начальная стадия физической зрелости и одновременно стадия завершения полового развития.

Юношеский возраст от 14 до 17 лет. В юношеском возрасте происходит интенсивное физиологическое и психическое развития. Особое значение в юношеском возрасте приобретает моральное воспитание, основные виды деятельности — учение и посильный труд, увеличивается диапазон социальных ролей и обязательств. Психическое развитие личности в юношеском возрасте тесно связано с обучением, трудовой деятельностью и усложнением общения с взрослыми. В связи с началом трудовой деятельности отношения между личностью и обществом значительно углубляются, что приводит к наиболее четкому пониманию своего места в жизни.

Проходя обучение по данной программе, воспитанники имеют возможность принимать участие в мероприятиях военно-патриотической и военно-спортивной направленности (конкурсы, соревнования, акции, памятные мероприятия, слеты, смотры). Таким образом, ее реализация способствует формированию у обучающихся ценностного отношения к собственной жизни и здоровью и к жизни и здоровью остальных членов общества, культуру здорового и безопасного образа жизни. Реализация программы содействует развитию волевых качеств, психологической устойчивости и готовности к выполнению различных задач в реальных жизненных ситуациях.

Занятия проводятся на основе следующих методических принципов:

- принцип сознательности и активности. Каждый обучающийся должен вполне сознательно выполнить поставленные перед ним задач;

- принцип наглядности. Наиболее доходчивая форма обучения. На конкретных

наглядных примерах обучающиеся должны более качественно усваивать необходимый материал;

- принцип доступности (от известного к неизвестному, от простого к сложному, от лёгкого к трудному). Материал подбирается доступный для усвоения на основе уже имеющихся знаний;

- принцип систематичности занятий. Успех в освоении определённых знаний, умений и навыков основывается на их систематическом закреплении.

- принцип постепенного повышения требований. Улучшение качества выполнения упражнений и повышения результатов стрельбы можно ожидать, только постепенно увеличивая нагрузку и повышая требования.
Принципы формирования групп/отбора

Формирование групп будет проходить по возрастному принципу в силу физиологических особенностей развития на каждом этапе взросления, чтобы обучающиеся смогли найти себе друзей сверстников и не испытывали дискомфорт из-за разницы в возрасте (6-11 лет (1 год обучения), 12-14 лет (2 год обучения), 15-18 лет (3 год обучения)).

Рекомендуемое количество обучающихся в группе не более 15 обучающихся.

Группы формируются при регистрации обучающихся и подачи заявки на официальном интернет портале "Навигатор дополнительного образования Архангельской области" (https://dop29.ru/).

Набор: в группы 1 года обучения производится до 10 сентября; в группы 2 и 3 годов обучения – до 1 сентября. На второй и третий год обучения зачисляются обучающиеся успешно закончившие прошедший год обучения.

В последующие месяцы обучения (включая зачисление на 2 и 3 года обучения) возможен дополнительный набор ребят разного возраста по результатам индивидуального собеседования и фиксации уровня подготовленности (контрольноизмерительные материалы).

Сроки и этапы реализации программы

Срок реализации программы – 3 года обучения.

Объѐм программы – 432 академических часа (144 академических часа в год с продолжительностью 36 учебных недель)

Режим занятий – Занятия продолжительностью 2 академических часа проводятся 2 раза в неделю с перерывом между занятиями не менее 10 минут. 1 академический час – 45 минут.
Программа содержит следующие разделы:

1. Вводное занятие (техника безопасности, знакомство с основными понятиями, гигиенические требования).
2. Теоретическая подготовка (Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на занимающихся. Гигиенические основы режима труда и  отдыха юных боксёров. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов. Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий как основа достижений в боксе. Средства и методы восстановления работоспособности  боксёров. Травматизм и заболеваемость в процессе     занятий боксом, оказание первой помощи, спортивный массаж. Физиологические основы спортивной тренировки).

3. Общая и специальная физическая подготовка боксёров (Упражнения в тренажерном зале: жим штанги лежа. Упражнения в тренажерном зале: сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Упражнения в спортивном зале: прыжок в длину с места, толчок ядра).
4. Тактико-техническая подготовка (Основы техники и тактики бокса. Наступательные действия. Атаки и контратаки. Спаринги. Планирование боя. Наработка собственного стиля и манеры ведения боя.  Бой против боксера с сильным (нокаутирующим) ударом).
5. Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях.

6. Зачёты, контрольные нормативы.

Формы и режим занятий по программе

Формы работы: групповые и коллективные (игровая деятельность) занятия. Обучение происходит в группе, индивидуальное обучение не предусмотрено. Занятия включают в себя теоретическую и практическую части (тренировки на оттачивание упражнений), что способствует наиболее полному усвоению материала обучающимися.

К специфическим принципам спортивной тренировки относятся:

1. Единство общей и специальной подготовки спортсмена;

2. Непрерывность тренировочного процесса;

3. Постепенное и максимальное увеличение тренировочных нагрузок;

4. Волнообразное изменение тренировочных нагрузок;

5. Цикличность тренировочного процесса;

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

- медико-восстановительные мероприятия;

На тренировочных занятиях применяются следующие методы обучения спортивной технике и совершенствования в ней:

- словесный (рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение своих действий и действий «противника» и др.);

-наглядный (показ отдельных упражнений, учебные фильмы, видеофильмы).

-практический:

- методы, направленные на освоение спортивной техники (разучивание упражнения в целом и по частям);

- методы, направленные на развитие двигательных качеств (повторный, переменный, интервальный, соревновательный и др.).

Средствами обучения и тренировки юного боксѐра являются следующие виды тренировок (упражнений): разминка, бой с тенью, Школа бокса, с партнѐром в перчатках, удары по боксѐрским снарядам (мешок, насыпная и пневматическая груши), удары по лапам, условный бой, спарринг, гимнастика боксѐра, подвижные и спортивные игры (футбол, баскетбол), бег, прыжки в высоту и длину, упражнения с теннисным мячом, упражнения успокаивающего характера на ходу и на месте.

Важнейшей функцией управления образовательным процессом является контроль за эффективностью подготовки юных спортсменов на всех этапах. Критериями оценки эффективности подготовки обучающихся служат: состояние здоровья занимающихся; стабильность состава занимающихся, регулярность посещения ими тренировочных занятий; гармоничное развитие занимающихся; уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладения теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля.
Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки боксёров: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную, а также контрольные и переводные нормативы по годам обучения. Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса подготовки юных  спортсменов.

Примерная структура занятия:

1. Вводная часть (постановка задачи на занятие).

2. Подготовительная часть (общая и специальная разминка).

3. Основная часть (выполнение однородных и разнородных упражнений).

4. Заключительная часть (снижение функциональной активности обучающихся
Ожидаемые результаты и формы их проверки

По окончании программы обучающиеся:
- обучатся жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
- овладеют основами технических элементов и тактических приемов в боксе, приобретут необходимые знания в области физической культуры, по истории развития бокса в России и за рубежом, по вопросам техники и тактики бокса;
- изучат правила игры бокса и порядок проведения соревнований;
- получат гармоничное физическое развитие;
- получат развитие двигательных способностей (быстроты, ловкости, силы и выносливости, координации движений;
- получат повышение работоспособности, укрепление здоровья занимающихся и профилактика различных заболеваний.
По окончании программы у обучающихся:

- появятся потребности в самостоятельных занятиях физическими упражнениями;
- появятся нравственные и волевые качества характера (смелость, настойчивость, упорство, терпение, воля и др.);
- появятся позитивные межличностные отношения в коллективе, уважение к сопернику (поддержка, взаимовыручка, уважение, толерантность и др.).
Формами проверки реализации образовательной программы являются:

- наблюдения за занимающимися в процессе учебно-тренировочных занятий; - проверка выполнения отдельных приѐмов техники и тактики бокса; 

- выполнение установленных контрольных нормативов по общефизической и специальной подготовке.
Формы контроля и подведения итогов реализации программы

Формами подведения итогов реализации образовательной программы  являются:

- наблюдения  за занимающимися в процессе учебно-тренировочных занятий;

- проверка выполнения отдельных приёмов техники  и тактики бокса;

- выполнение установленных контрольных нормативов  по общефизической и специальной подготовке;

- наблюдения и систематический анализ условных и вольных боёв занимающихся;

- соревнования.                                      
2. Учебно-тематический план, календарный учебный график

Учебно-тематический план

1 год обучения

(2 раза в неделю по 2 часа)

	№
	Название раздела, тема
	Количество часов

	
	
	теория
	практ.
	всего

	
	Вводное занятие
	2
	0
	2

	1.
	Теоретическая подготовка
	10
	0
	10

	1.1.


	Строение и функции организма человека.

Влияние физических упражнений на 

занимающихся.
	2
	0
	2

	1.2.


	Гигиенические основы режима труда и отдыха юных боксёров. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов. 
	2
	0
	2

	1.3.


	Систематический врачебный контроль и   самоконтроль в процессе занятий как основа достижений в боксе. Средства и методы восстановления работоспособности  боксёров.
	2
	0
	2

	1.4.


	Травматизм и заболеваемость в процессе     занятий боксом, оказание первой помощи, спортивный массаж.
	2
	0
	2

	1.5.


	Физиологические основы спортивной тренировки.
	2
	0
	2

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка боксёров
	2
	88
	90

	2.1.


	Общая характеристика тренировки юных 

спортсменов. Средства, организация и методы спортивной тренировки.
	2
	0
	2

	2.2.
	Физическая подготовка юных спортсменов:

- общефизическая подготовка (ОФП);

- специальная физическая подготовка (СФП).
	0
	88
	88

	3.
	Тактико-техническая подготовка
	4
	34
	38

	3.1.
	Тактическая подготовка.
	2
	4
	6

	3.2.
	Техническая подготовка.       


	2
	30
	32


	4.
	Правила соревнований 
	2
	0
	2

	5.
	Зачёты, контрольные нормативы.
	0
	2
	2

	
	 Итого:
	20
	124
	144


Учебно-тематический план

2 год обучения

(2 раза в неделю по 2 часа)

	                                                №
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	теория
	практ.
	всего

	
	Вводное занятие
	2
	0
	2

	1.
	Теоретическая подготовка 
	8
	0
	8

	1.1.
	Исторические аспекты развития бокса в России.
	1
	0
	1

	1.2.


	Единая всероссийская спортивная              

классификация
	1
	0
	1

	1.3.


	Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на занимающихся.
	1
	0
	1

	1.4.


	Гигиенические основы режима труда и отдыха 

юных боксёров. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов. 
	1
	0
	1

	1.5.


	Систематический врачебный контроль и  само-

контроль в процессе занятий как основа достижений в боксе. Средства и методы восстановления работоспособности  боксёров.
	1
	0
	1

	1.6.


	Травматизм и заболеваемость в процессе  занятий боксом, оказание первой помощи, 

спортивный массаж.
	2
	0
	2

	1.7.


	Физиологические основы спортивной 

тренировки.
	1
	0
	1

	2.


	Общая и специальная физическая подготовка боксёров
	2
	36
	38

	2.1.


	Общая характеристика тренировки юных 

спортсменов. Средства, организация и методы спортивной тренировки.
	2
	0
	2

	2.2.
	Физическая подготовка юных спортсменов:

- общефизическая подготовка (ОФП);

- специальная физическая подготовка (СФП).
	0
	36
	36

	3.
	Тактико-техническая подготовка
	4
	82
	86

	3.1.
	Техника, тактика и методика их совершенствования.
	4
	82
	86

	4.
	Правила соревнований  и методики судейства
	2
	0
	2

	5.
	Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях.
	0
	6
	6

	6.
	Зачёты, контрольные нормативы.
	0
	2
	2

	 
	              Итого:
	18
	126
	144


Учебно-тематический план

3 год обучения

(2 раза  в неделю по 2 часа)
	№
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	теория
	практ.
	всего

	
	Вводное занятие
	      2
	0
	     2

	1.
	Теоретическая подготовка
	      6
	0
	     6 

	1.1.
	Исторические аспекты развития бокса в России
	      1
	0
	     1

	1.2.


	Единая всероссийская спортивная          классификация
	      1
	0
	     1 

	1.3.
	Строение и функции организма человека
	      1 
	0
	     1

	1.4.


	Гигиенические основы режима труда и  отдыха юных боксёров. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов
	      1 
	0
	     1

	1.5.


	Систематический врачебный контроль и       самоконтроль в процессе занятий  боксом. Средства и методы восстановления 

работоспособности  боксёров
	1
	0
	1

	1.6.


	Травматизм и заболеваемость в процессе        занятий боксом, оказание первой помощи
	1
	0
	1

	2.
	Общая и специальная физическая  подготовка, психологическая  подготовка боксёров
	8
	30
	38

	2.1.


	Общая характеристика тренировки юных 

спортсменов
	2
	0
	2

	2.2.
	Средства и методы спортивной тренировки
	2
	0
	2

	2.3.


	Физическая подготовка юных спортсменов:

- общефизическая подготовка (ОФП);

- специальная физическая подготовка(СФП)
	0
	30
	30

	2.4.
	Психологическая подготовка боксёров
	4
	0
	4

	3.
	Тактико-техническая подготовка
	2
	80
	82

	3.1.
	Техническая подготовка юных боксёров
	0
	60
	60

	3.2.
	Тактическая подготовка юных боксёров
	0
	20
	20

	3.3.
	Периодизация подготовки боксёров     
	2
	0
	2

	4.
	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	4

	5.
	Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях
	0
	8
	8

	6.
	Зачёты, контрольные нормативы
	0
	4
	4

	
	      Итого:
	    20
	    124
	     144


Календарный учебный график 1 года обучения

	Учебная неделя
	Вид занятия
	Раздел, тема
	Место проведения/форма контроля

	1 неделя
	2 часа теории
	Вводное занятие
	Учебный кабинет/опрос

	-
	-
	Раздел 1. Теоретическая подготовка
	-

	1 неделя
	2 часа теории
	Тема 1.1 Строение и функции организма человека. Влияние физических  упражнений на занимающихся.
	Учебный кабинет/опрос

	2 неделя
	2 часа теории
	Тема 1.2 Гигиенические основы режима труда и отдыха юных боксёров. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов. 
	Учебный кабинет/опрос

	2 неделя
	2 часа теории
	Тема 1.3 Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий как основа достижений в боксе. Средства и методы восстановления работоспособности  боксёров.
	Учебный кабинет/опрос

	3 неделя
	2 часа теории
	Травматизм и заболеваемость в процессе    занятий боксом, оказание первой помощи, спортивный массаж.
	Учебный кабинет/опрос

	3 неделя
	2 часа теории
	Физиологические основы спортивной

тренировки.
	Учебный кабинет/опрос

	-
	-
	Раздел 2. Общая и специальная физическая подготовка боксёров
	-

	4 неделя
	2 часа теории
	Тема 2.1 Общая характеристика тренировки юных спортсменов. Средства, организация и методы спортивной тренировки.
	Учебный кабинет/опрос

	4 неделя 5-25 неделю
	88 часов практики
	Тема 2.2 Физическая подготовка юных спортсменов:

- общефизическая подготовка (ОФП);

- специальная физическая подготовка (СФП).
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	
	-
	Раздел 3.Тактико-техническая подготовка
	-

	26 неделя
	2 часа теории
	Тема 3.1 Тактическая подготовка
	Учебный кабинет/опрос

	27 неделя
	4 часа практики
	Тема 3.1. Тактическая подготовка
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	28 неделя
	2 часа теории
	Тема 3.2 Техническая подготовка
	Учебный кабинет/опрос

	28 – 34 недели, 
	30 часов практики
	Тема 3.2 Техническая подготовка
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	35 неделя
	2 часа теории
	Раздел 4. Правила соревнований
	Учебный кабинет/опрос

	36 неделя
	2 часа практики
	Раздел 5. Зачёты, контрольные нормативы.
	Зал бокса, спортивный зал/контрольные нормативы

	Всего 36 учебных недель, 72 занятия

144 часа


Календарный учебный график 2 года обучения

	Учебная неделя
	Вид занятия
	Раздел, тема
	Место проведения/форма контроля

	1 неделя
	2 часа теории
	Вводное занятие
	Учебный кабинет/опрос

	-
	-
	Раздел 1. Теоретическая подготовка
	-

	1 неделя
	1 час теории
	Тема 1.1 Исторические аспекты развития бокса в России.
	Учебный кабинет/опрос

	1 неделя
	1 час теории
	Тема 1.2 Единая всероссийская спортивная классификация
	Учебный кабинет/опрос

	2 неделя
	1 час теории
	Тема 1.3 Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на занимающихся.
	Учебный кабинет/опрос

	2 неделя
	1 час теории
	Тема 1.4 Гигиенические основы режима труда и отдыха юных боксёров. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов. 
	- Учебный кабинет/опрос

	2 неделя
	1 час теории
	Тема 1.5 Систематический врачебный контроль и  самоконтроль в процессе занятий как основа достижений в боксе. Средства и методы восстановления работоспособности  боксёров.
	Учебный кабинет/опрос

	2 неделя, 3 неделя
	2 часа теории
	Тема 1.6 Травматизм и заболеваемость в процессе  занятий боксом, оказание первой помощи, спортивный массаж.
	Учебный кабинет/опрос

	3 неделя
	1 час теории
	Тема 1.7 Физиологические основы спортивной тренировки.
	Учебный кабинет/опрос 

	-
	-
	Раздел 2. Общая и специальная физическая подготовка боксёров
	-

	3 неделя
	2 часа теории
	Тема 2.1 Общая характеристика тренировки юных спортсменов. Средства, организация и методы спортивной тренировки.
	Учебный кабинет/опрос

	4-11 неделю
	36 часов практики
	Тема 2.2 Физическая подготовка юных спортсменов:

- общефизическая подготовка (ОФП);

- специальная физическая подготовка (СФП).
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	-
	-
	Раздел 3. Тактико-техническая подготовка
	-

	12 неделя
	4 часа теории
	Тема 3.1 Техника, тактика и методика их совершенствования
	Учебный кабинет/опрос

	13-32 недели, 33 неделя
	82 часа практики
	Тема 3.1 Техника, тактика и методика их совершенствования
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	33 неделя
	2 часа теории
	Раздел 4. Правила соревнований  и методики судейства
	Учебный кабинет/опрос

	34-35
	6 часов практики
	Раздел 5. Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	36 неделя
	2 часа практики
	Раздел 6. Зачёты, контрольные нормативы
	Зал бокса, спортивный зал/контрольные нормативы

	Итого 36 недель, 72 занятия, 144 часа


Календарный учебный график 3 года обучения

	Учебная неделя
	Вид занятия
	Раздел, тема
	Место проведения/форма контроля

	1 неделя
	2 часа теории
	Вводное занятие
	Учебный кабинет/опрос

	-
	-
	Раздел 1. Теоретическая подготовка
	-

	1 неделя
	1 час теории
	Тема 1.1 Исторические аспекты развития бокса в России.
	Учебный кабинет/опрос

	1 неделя
	1 час теории
	Тема 1.2 Единая всероссийская спортивная классификация
	Учебный кабинет/опрос

	2 неделя
	1 час теории
	Тема 1.3 Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на занимающихся.
	Учебный кабинет/опрос

	2 неделя
	1 час теории
	Тема 1.4 Гигиенические основы режима труда и отдыха юных боксёров. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов. 
	- Учебный кабинет/опрос

	2 неделя
	1 час теории
	Тема 1.5 Систематический врачебный контроль и  самоконтроль в процессе занятий как основа достижений в боксе. Средства и методы восстановления работоспособности  боксёров.
	Учебный кабинет/опрос

	2 неделя
	1 часа теории
	Тема 1.6 Травматизм и заболеваемость в процессе  занятий боксом, оказание первой помощи, спортивный массаж.
	Учебный кабинет/опрос

	-
	-
	Раздел 2. Общая и специальная физическая подготовка боксёров
	-

	3 неделя
	2 часа теории
	Тема 2.1 Общая характеристика тренировки юных спортсменов.
	Учебный кабинет/опрос

	3 неделя
	2 часа теории
	Тема 2.2 Средства и методы спортивной тренировки.
	Учебный кабинет/опрос

	4-10 недели, 11 неделя
	30 часов практики
	Тема 2.3 Физическая подготовка юных спортсменов:

- общефизическая подготовка (ОФП);

- специальная физическая подготовка(СФП).
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	11-12 недели
	4 часа теории
	Тема 2.4 Психологическая подготовка боксёров.
	Учебный кабинет/опрос

	-
	-
	Раздел 3. Тактико-техническая подготовка
	-

	12 неделя, 13-26 недели, 27 неделя
	60 часов практики
	Тема 3.1 Техническая подготовка юных боксёров
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	27 неделя, 28-31 недели, 32 неделя
	20 часов практики
	Тема 3.2 Тактическая подготовка юных боксёров
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	32 неделя
	2 часа теории
	Тема 3.3 Периодизация подготовки боксёров
	Учебный кабинет/опрос

	33 неделя
	2 часа теории
	Раздел 4. Инструкторская и судейская практика
	Учебный кабинет/опрос

	33 неделя
	2 часа практики
	Раздел 4. Инструкторская и судейская практика
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	34-35 недели
	8 часов практики
	Раздел 5. Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях
	Зал бокса, спортивный зал/наблюдение

	36 неделя
	4 часа практики
	Раздел 6. Зачёты, контрольные нормативы
	Зал бокса, спортивный зал/контрольные нормативы

	Итого 36 недель, 72 занятия, 144 часа


3. Содержание программы
1 года обучения
Вводное занятие.
Основная задача: Развить у детей мотивацию к занятиям боксом. 
Теория: Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда боксёра. Поведение на улице во время движения к месту занятий и во время учебно-тренировочного занятия. Техника безопасности на соревнованиях.  Одежда и обувь боксёра. Особенности одежды при различных условиях погоды. Питание. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Значение пищевых веществ в питании и их нормы. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся боксом в зависимости от весовой категории, объѐма и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований. Пищевое отравление и его профилактика. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.
1. Теоретическая подготовка.
Тема 1.1: Исторические аспекты развития бокса в России.

Основная задача: ознакомление обучающихся с историей возникновения и развития бокса.
Теория: краткий исторический обзор развития бокса в России и за рубежом. Характеристика современного состояния бокса. Прикладное значение, особенности бокса.

Тема 1.2: Единая всероссийская спортивная классификация.

Основная задача: знакомство обучающихся с нормативными документами.
Теория: нормативный документ, определяющий порядок присвоения подтверждения спортивных званий и разрядов в Российской Федерации.
Тема 1.3: Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на занимающихся.

Основная задача: Познакомить обучающихся с основами строения организма человека, с основами функционирования систем.

Теория: Краткие сведения о строении организма. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Костно-связочный аппарат и мышцы. Их строение и взаимодействие. Кровеносная система; основные сведения о кровообращении. Дыхание и газообмен. Лёгкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, улучшение обмена веществ под воздействием физических упражнений.


Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических качеств, высокой трудоспособности и достижения высоких спортивных результатов. Влияние занятий боксом на организм занимающихся.

Тема 1.4: Гигиенические основы режима труда и отдыха юных боксёров. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов. 


Основная задача:  Познакомить обучающихся с гигиеническими основами режима труда и отдыха юных боксёров. 


Теория: Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена одежды, сна и жилища. Общая гигиеническая характеристика тренировок, гигиеническая характеристика мест занятий и соревнований по боксу.

Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма  к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом, закаливание в процессе занятий боксом.

Питание. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Значение пищевых веществ в питании и их нормы. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся боксом в зависимости от весовой категории, объёма и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований. Пищевое отравление и его профилактика. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.   

Тема 1.5: Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий как основа достижений в боксе. Средства и методы восстановления работоспособности боксёров.

Основная задача: Показать значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях боксом. Познакомить со средствами и методами восстановления работоспособности боксёров.

Теория: Основные понятия о врачебном контроле. Средства и методы врачебного контроля. Место врачебного контроля в системе подготовки боксёров. Показания и противопоказания к занятиям боксом. Самоконтроль. Значение и содержание самоконтроля при занятиях боксом. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс и кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. 

Понятие об утомлении и переутомлении, как временных нарушениях координации функций организма и снижения работоспособности Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления у боксёров.  Меры предупреждения переутомления.   Средства переключения деятельности, музыка, средства и методы психорегуляции, водные процедуры, солнечные ванны, физиотерапия.

Тема 1.6: Травматизм и заболеваемость в процессе  занятий боксом, оказание первой помощи, спортивный массаж.

Основная задача:  Познакомить с мерами профилактики травматизма и заболеваемости при занятиях боксом, оказанию первой помощи и основам спортивного массажа.

Теория: Виды и причины травматизма при занятиях боксом. Травмы верхних конечностей, пальцев, поясно-фаланговых сочленений, лучезапястного сустава, локтевого и плечевого суставов. Повреждение лица: переносицы, носовых хрящей, рассечение мягких тканей в области надбровных дуг, внутренней оболочки губ и щёк, ушных раковин. Внешние причины, зависящие от комплекса внешних условий, внутренние причины, зависящие от подготовки спортсменов, состояния здоровья, переутомления.

Нокаут, его физиологическая характеристика.

Предохранительные средства: зубной протектор; маска, защищающая надбровные дуги и ушные раковины; бандаж, защищающий от случайных ударов ниже пояса; специальные бинты для сохранения кисти.

Оказание первой помощи при получении отдельных травм. Оказание первой помощи при обмороке, шоке и попадании инородных тел в глаза и уши. Приёмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 

Общие меры по предупреждению травм.

Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приёмы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Самомассаж. Противопоказания к массажу.
Тема 1.7: Физиологические основы спортивной тренировки.

Основная задача: Познакомить обучающихся с физиологическими основами спортивной тренировки. 

Теория: Мышечная деятельность, как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержание здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков. Основные физиологические положения тренировки боксёров и показатели тренированности различных по возрасту и квалификации групп занимающихся.

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге.

Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований по боксу.

Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок.

2. Общая и специальная физическая подготовка боксёров

Тема 2.1: Общая характеристика тренировки юных спортсменов. Средства, организация и методы спортивной тренировки.

Основная задача:  Познакомить обучающихся с особенностями спортивной тренировки.

            Теория:  Понятие о спортивной тренировке; её цель, задачи, основное содержание. Техническая, физическая, тактическая, психологическая, теоретическая  тренировка, их взаимосвязь. Возрастные особенности тренировки юных спортсменов. Понятие об индивидуальном плане и графике тренировочных занятий боксёров, число занятий в неделю, физические нагрузки для различных групп обучающихся. 


Мышечные движения как функция, обобщающая деятельность всех органов и систем организма. Развивающие, подготовительные, восстанавливающие и компенсаторные мышечные движения. Измерительно-тренажёрные стенды, спортивный инвентарь и приспособления.


Понятие о методах спортивной тренировки (равномерный, повторный, переменный, интервальный, игровой, соревновательный, круговой и сопряжено-компенсаторный). Структура методов спортивной тренировки (обеспечение наглядности, использование слова, целостного упражнения, расчленённого упражнения).


Понятие о формах организации занятий в спортивной тренировке. Урок как основная форма организации занятий. Подготовительная, основная, заключительная части учебно-тренировочного урока. Разминка боксёра, её значение и содержание. Самостоятельная и соревновательная форма занятий. 

Тема 2.2: Физическая подготовка юных спортсменов:

- общефизическая подготовка (ОФП);

- специальная физическая подготовка (СФП).

Основная задача: Физическое развитие обучающихся.

Практика: Упражнения в равновесии, с предметами, набивными, гандбольными, теннисными мячами, с отягощениями, скакалкой, палкой, обручами, прыжки с разбега в длину и высоту. Подвижные игры.

Специальные упражнения в развитии ловкости: с партнёром во время овладения и совершенствования технических приёмов.

Специальные упражнения стоя на месте и на ходу. Упражнения на боксёрских снарядах: мешке, грушах, подвесном теннисном мяче (пунктболе), мяче на резинах (пинчболе), на лапах.

Развитие специальной выносливости.

Упражнения с партнёром во время изучения и совершенствования технических и тактических навыков в условных и вольных учебных боях. Упражнения в заданном темпе на боксёрских снарядах и лапах.

Спортивные игры.

Бег на короткие, средние и длинные дистанции, бег интервальный и в переменном темпе, кроссы. Упражнения в силовой выносливости с соупражняющимся в борьбе в стойке, на сопротивления, с отягощениями.

3. Тактико-техническая подготовка
Тема 3.1: Тактическая подготовка.

Основная задача:  Обучение тактике бокса.

Теория: Понятие о тактике и тактической подготовке. Понятие об индивидуальной, групповой и командной тактике.

Практика: Подготовительные действия – подготовка, маневрирование, обманные действия и разведка боем. Наступательные действия: атаки и контратаки. Избрание защитных действий, как исходных положений для последующей контратаки.

Тема 3.2: Техническая  подготовка.

Основная задача: Обучение технике бокса.

Теория: Понятие о технике и технической подготовке. Значение технической подготовки для роста  спортивного мастерства боксёров.

Практика:  Классификация боксёрских ударов и защитных действий в разных дистанциях боя. Контрудары ответные и встречные, защиты от контрударов. Ложные действия и их применение.

4. Правила соревнований.
Основная задача: Знакомство с правилами соревнований по боксу.

Теория: Знакомство с основными правилами бокса. Допуск участников к соревнованиям. Возрастные и разрядные деления участников, весовые категории , порядок взвешивания . Заявка, врачебно-контрольная карточка, личные документы участника, костюм участника и взвешивание. Продолжительность боя, правильные и запрещённые удары и действия. Этика, внимание и вежливость участников. Жесты и команды рефери.

 5. Зачёты и контрольные нормативы.
Основная задача: Оценка уровня подготовки обучающихся.

Практика: Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП. Выявление уровня освоения основ тактической и технической подготовки занимающихся. Перевод на следующий уровень подготовки.
Содержание программы

2 года обучения
Вводное занятие.

Основная задача: Развить у детей мотивацию к занятиям боксом. 

Теория: Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда боксёра. Поведение на улице во время движения к месту занятий и во время учебно-тренировочного занятия. Техника безопасности на соревнованиях.  Одежда и обувь боксёра. Особенности одежды при различных условиях погоды. Питание. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Значение пищевых веществ в питании и их нормы. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся боксом в зависимости от весовой категории, объѐма и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований. Пищевое отравление и его профилактика. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.

1. Теоретическая подготовка.

Тема 1.1: Исторические аспекты развития бокса в России.

Основная задача: ознакомление обучающихся с историей возникновения и развития бокса.

Теория: краткий исторический обзор развития бокса в России и за рубежом. Характеристика современного состояния бокса. Прикладное значение, особенности бокса.

Тема 1.2: Единая всероссийская спортивная классификация.

Основная задача: знакомство обучающихся с нормативными документами.
Теория: нормативный документ, определяющий порядок присвоения подтверждения спортивных званий и разрядов в Российской Федерации.
Тема 1.3: Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на занимающихся.

Основная задача: Познакомить обучающихся с основами строения организма человека, с основами функционирования систем.

Теория: Краткие сведения о строении организма. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Костно-связочный аппарат и мышцы. Их строение и взаимодействие. Кровеносная система; основные сведения о кровообращении. Дыхание и газообмен. Лёгкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, улучшение обмена веществ под воздействием физических упражнений.


Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических качеств, высокой трудоспособности и достижения высоких спортивных результатов. Влияние занятий боксом на организм занимающихся.

Тема 1.4: Гигиенические основы режима труда и отдыха юных боксёров. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов. 


Основная задача:  Познакомить обучающихся с гигиеническими основами режима труда и отдыха юных боксёров. 


Теория: Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена одежды, сна и жилища. Общая гигиеническая характеристика тренировок, гигиеническая характеристика мест занятий и соревнований по боксу.

Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма  к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом, закаливание в процессе занятий боксом.

Питание. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Значение пищевых веществ в питании и их нормы. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся боксом в зависимости от весовой категории, объёма и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований. Пищевое отравление и его профилактика. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.   

Тема 1.5: Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий как основа достижений в боксе. Средства и методы восстановления работоспособности боксёров.

Основная задача: Показать значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях боксом. Познакомить со средствами и методами восстановления работоспособности боксёров.

Теория: Основные понятия о врачебном контроле. Средства и методы врачебного контроля. Место врачебного контроля в системе подготовки боксёров. Показания и противопоказания к занятиям боксом. Самоконтроль. Значение и содержание самоконтроля при занятиях боксом. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс и кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. 

Понятие об утомлении и переутомлении, как временных нарушениях координации функций организма и снижения работоспособности Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления у боксёров.  Меры предупреждения переутомления.   Средства переключения деятельности, музыка, средства и методы психорегуляции, водные процедуры, солнечные ванны, физиотерапия.

Тема 1.6: Травматизм и заболеваемость в процессе  занятий боксом, оказание первой помощи, спортивный массаж.

Основная задача:  Познакомить с мерами профилактики травматизма и заболеваемости при занятиях боксом, оказанию первой помощи и основам спортивного массажа.

Теория: Виды и причины травматизма при занятиях боксом. Травмы верхних конечностей, пальцев, поясно-фаланговых сочленений, лучезапястного сустава, локтевого и плечевого суставов. Повреждение лица: переносицы, носовых хрящей, рассечение мягких тканей в области надбровных дуг, внутренней оболочки губ и щёк, ушных раковин. Внешние причины, зависящие от комплекса внешних условий, внутренние причины, зависящие от подготовки спортсменов, состояния здоровья, переутомления.

Нокаут, его физиологическая характеристика.

Предохранительные средства: зубной протектор; маска, защищающая надбровные дуги и ушные раковины; бандаж, защищающий от случайных ударов ниже пояса; специальные бинты для сохранения кисти.

Оказание первой помощи при получении отдельных травм. Оказание первой помощи при обмороке, шоке и попадании инородных тел в глаза и уши. Приёмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 

Общие меры по предупреждению травм.

Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приёмы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Самомассаж. Противопоказания к массажу.
Тема 1.7: Физиологические основы спортивной тренировки.

Основная задача: Познакомить обучающихся с физиологическими основами спортивной тренировки. 

Теория: Мышечная деятельность, как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержание здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков. Основные физиологические положения тренировки боксёров и показатели тренированности различных по возрасту и квалификации групп занимающихся.

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге.

Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований по боксу.

Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок.

2. Общая и специальная физическая подготовка боксёров

Тема 2.1: Общая характеристика тренировки юных спортсменов. Средства, организация и методы спортивной тренировки.

Основная задача:  Познакомить обучающихся с особенностями спортивной тренировки.

            Теория:  Понятие о спортивной тренировке; её цель, задачи, основное содержание. Техническая, физическая, тактическая, психологическая, теоретическая  тренировка, их взаимосвязь. Возрастные особенности тренировки юных спортсменов. Понятие об индивидуальном плане и графике тренировочных занятий боксёров, число занятий в неделю, физические нагрузки для различных групп обучающихся. 


Мышечные движения как функция, обобщающая деятельность всех органов и систем организма. Развивающие, подготовительные, восстанавливающие и компенсаторные мышечные движения. Измерительно-тренажёрные стенды, спортивный инвентарь и приспособления.


Понятие о методах спортивной тренировки (равномерный, повторный, переменный, интервальный, игровой, соревновательный, круговой и сопряжено-компенсаторный). Структура методов спортивной тренировки (обеспечение наглядности, использование слова, целостного упражнения, расчленённого упражнения).


Понятие о формах организации занятий в спортивной тренировке. Урок как основная форма организации занятий. Подготовительная, основная, заключительная части учебно-тренировочного урока. Разминка боксёра, её значение и содержание. Самостоятельная и соревновательная форма занятий. 

Тема 2.2: Физическая подготовка юных спортсменов:

- общефизическая подготовка (ОФП);

- специальная физическая подготовка (СФП).

Основная задача: Физическое развитие обучающихся.

Практика: Упражнения в равновесии, с предметами, набивными, гандбольными, теннисными мячами, с отягощениями, скакалкой, палкой, обручами, прыжки с разбега в длину и высоту. Подвижные игры.

Специальные упражнения в развитии ловкости: с партнёром во время овладения и совершенствования технических приёмов.

Специальные упражнения стоя на месте и на ходу. Упражнения на боксёрских снарядах: мешке, грушах, подвесном теннисном мяче (пунктболе), мяче на резинах (пинчболе), на лапах.

Развитие специальной выносливости.

Упражнения с партнёром во время изучения и совершенствования технических и тактических навыков в условных и вольных учебных боях. Упражнения в заданном темпе на боксёрских снарядах и лапах.

Спортивные игры.

Бег на короткие, средние и длинные дистанции, бег интервальный и в переменном темпе, кроссы. Упражнения в силовой выносливости с соупражняющимся в борьбе в стойке, на сопротивления, с отягощениями.

  34. Тактико-техническая подготовка
Тема 3.1: Техника, тактика и методика их совершенствования.
Основная задача: знакомство обучающихся с методами совершенствования тактики и техники боксера.
Теория: совершенствование тактических действий, тактики проведения приема и тактики ведения боя. Комбинации. Разнообразие технических и тактических действий в процессе совершенствования. Выбор методики спортивного совершенствования.
Практика: Классификация боксёрских ударов и защитных действий в разных дистанциях боя. Контрудары ответные и встречные, защиты от контрударов. Ложные действия и их применение.

Подготовительные действия – подготовка, маневрирование, обманные действия и разведка боем. Наступательные действия: атаки и контратаки. Избрание защитных действий, как исходных положений для последующей контратаки.

4. Правила соревнований  и методики судейства
Основная задача: Знакомство с правилами соревнований по боксу.

Теория: Знакомство с основными правилами бокса. Допуск участников к соревнованиям. Возрастные и разрядные деления участников, весовые категории, порядок взвешивания. Заявка, врачебно-контрольная карточка, личные документы участника, костюм участника и взвешивание. Продолжительность боя, правильные и запрещённые удары и действия. Этика, внимание и вежливость участников. Жесты и команды рефери. Судейская коллегия, права и обязанности каждого члена судейской коллегии. За что присуждается победа. Оценка боя судьями вне ринга. Особенности правил юношеских соревнований. Заполнение судейских записок, подсчёт очков.
 6. Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях.

Основная задача: Определение степени усвоения  техники бокса и волевая подготовка обучающихся.
 
Практика: Учебные, условно-вольные бои. «Открытые ринги». На спортивно-оздоровительном  этапе подготовки  соревновательная подготовка и участие в соревнованиях не осуществляются.

7. Зачёты и контрольные нормативы.

Основная задача: Оценка уровня подготовки обучающихся.

Практика: Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП.  Выявление уровня освоения основ  тактической и технической подготовки занимающихся. Перевод на следующий уровень подготовки.

Содержание программы

3 года обучения
Вводное занятие.

Основная задача: Развить у детей мотивацию к занятиям боксом. 

Теория: Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда боксёра. Поведение на улице во время движения к месту занятий и во время учебно-тренировочного занятия. Техника безопасности на соревнованиях.  Одежда и обувь боксёра. Особенности одежды при различных условиях погоды. Питание. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Значение пищевых веществ в питании и их нормы. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся боксом в зависимости от весовой категории, объѐма и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований. Пищевое отравление и его профилактика. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.

1. Теоретическая подготовка.

Тема 1.1: Исторические аспекты развития бокса в России.

Основная задача: ознакомление обучающихся с историей возникновения и развития бокса.

Теория: краткий исторический обзор развития бокса в России и за рубежом. Характеристика современного состояния бокса. Прикладное значение, особенности бокса.

Тема 1.2: Единая всероссийская спортивная классификация.

Основная задача: знакомство обучающихся с нормативными документами.
Теория: нормативный документ, определяющий порядок присвоения подтверждения спортивных званий и разрядов в Российской Федерации.
Тема 1.3: Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на занимающихся.

Основная задача: Познакомить обучающихся с основами строения организма человека, с основами функционирования систем.

Теория: Краткие сведения о строении организма. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. Костно-связочный аппарат и мышцы. Их строение и взаимодействие. Кровеносная система; основные сведения о кровообращении. Дыхание и газообмен. Лёгкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, улучшение обмена веществ под воздействием физических упражнений.


Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических качеств, высокой трудоспособности и достижения высоких спортивных результатов. Влияние занятий боксом на организм занимающихся.

Тема 1.4: Гигиенические основы режима труда и отдыха юных боксёров. Закаливание организма, гигиенические требования к питанию спортсменов. 


Основная задача:  Познакомить обучающихся с гигиеническими основами режима труда и отдыха юных боксёров. 


Теория: Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена одежды, сна и жилища. Общая гигиеническая характеристика тренировок, гигиеническая характеристика мест занятий и соревнований по боксу.

Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма  к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом, закаливание в процессе занятий боксом.

Питание. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Значение пищевых веществ в питании и их нормы. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся боксом в зависимости от весовой категории, объёма и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований. Пищевое отравление и его профилактика. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.   

Тема 1.5: Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий как основа достижений в боксе. Средства и методы восстановления работоспособности боксёров.

Основная задача: Показать значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях боксом. Познакомить со средствами и методами восстановления работоспособности боксёров.

Теория: Основные понятия о врачебном контроле. Средства и методы врачебного контроля. Место врачебного контроля в системе подготовки боксёров. Показания и противопоказания к занятиям боксом. Самоконтроль. Значение и содержание самоконтроля при занятиях боксом. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс и кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. 

Понятие об утомлении и переутомлении, как временных нарушениях координации функций организма и снижения работоспособности Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления у боксёров.  Меры предупреждения переутомления.   Средства переключения деятельности, музыка, средства и методы психорегуляции, водные процедуры, солнечные ванны, физиотерапия.

Тема 1.6: Травматизм и заболеваемость в процессе  занятий боксом, оказание первой помощи, спортивный массаж.

Основная задача:  Познакомить с мерами профилактики травматизма и заболеваемости при занятиях боксом, оказанию первой помощи и основам спортивного массажа.

Теория: Виды и причины травматизма при занятиях боксом. Травмы верхних конечностей, пальцев, поясно-фаланговых сочленений, лучезапястного сустава, локтевого и плечевого суставов. Повреждение лица: переносицы, носовых хрящей, рассечение мягких тканей в области надбровных дуг, внутренней оболочки губ и щёк, ушных раковин. Внешние причины, зависящие от комплекса внешних условий, внутренние причины, зависящие от подготовки спортсменов, состояния здоровья, переутомления.

Нокаут, его физиологическая характеристика.

Предохранительные средства: зубной протектор; маска, защищающая надбровные дуги и ушные раковины; бандаж, защищающий от случайных ударов ниже пояса; специальные бинты для сохранения кисти.

Оказание первой помощи при получении отдельных травм. Оказание первой помощи при обмороке, шоке и попадании инородных тел в глаза и уши. Приёмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 

Общие меры по предупреждению травм.

Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приёмы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Самомассаж. Противопоказания к массажу.
 2. Общая и специальная физическая подготовка боксёров

Тема 2.1: Общая характеристика тренировки юных спортсменов. Основная задача:  Познакомить обучающихся с особенностями спортивной тренировки.

            Теория:  Понятие о спортивной тренировке; её цель, задачи, основное содержание. Техническая, физическая, тактическая, психологическая, теоретическая  тренировка, их взаимосвязь. Возрастные особенности тренировки юных спортсменов. Понятие об индивидуальном плане и графике тренировочных занятий боксёров, число занятий в неделю, физические нагрузки для различных групп обучающихся. 


Мышечные движения как функция, обобщающая деятельность всех органов и систем организма. Развивающие, подготовительные, восстанавливающие и компенсаторные мышечные движения. Измерительно-тренажёрные стенды, спортивный инвентарь и приспособления.


 Тема 2.2: Средства, организация и методы спортивной тренировки.

Основная задача: Познакомить обучающихся с особенностями спортивной тренировки.
Теория: Понятие о методах спортивной тренировки (равномерный, повторный, переменный, интервальный, игровой, соревновательный, круговой и сопряжено-компенсаторный). Структура методов спортивной тренировки (обеспечение наглядности, использование слова, целостного упражнения, расчленённого упражнения).


Понятие о формах организации занятий в спортивной тренировке. Урок как основная форма организации занятий. Подготовительная, основная, заключительная части учебно-тренировочного урока. Разминка боксёра, её значение и содержание. Самостоятельная и соревновательная форма занятий. 

Тема 2.3: Физическая подготовка юных спортсменов:

- общефизическая подготовка (ОФП);

- специальная физическая подготовка (СФП).

Основная задача: Физическое развитие обучающихся.

Практика: Упражнения в равновесии, с предметами, набивными, гандбольными, теннисными мячами, с отягощениями, скакалкой, палкой, обручами, прыжки с разбега в длину и высоту. Подвижные игры.

Специальные упражнения в развитии ловкости: с партнёром во время овладения и совершенствования технических приёмов.

Специальные упражнения стоя на месте и на ходу. Упражнения на боксёрских снарядах: мешке, грушах, подвесном теннисном мяче (пунктболе), мяче на резинах (пинчболе), на лапах.

Развитие специальной выносливости.

Упражнения с партнёром во время изучения и совершенствования технических и тактических навыков в условных и вольных учебных боях. Упражнения в заданном темпе на боксёрских снарядах и лапах.

Спортивные игры.

Бег на короткие, средние и длинные дистанции, бег интервальный и в переменном темпе, кроссы. Упражнения в силовой выносливости с соупражняющимся в борьбе в стойке, на сопротивления, с отягощениями.

Тема2.4: Психологическая подготовка боксёров.
Основная задача: Психологическая подготовка юных спортсменов для успешного выступления на соревнованиях.
Теория: Воспитание воли, внимания, целеустремлённости, настойчивости и упорства, решительности и смелости, выдержки и самообладания. Общая и специальная психологическая подготовка.

3. Тактико-техническая подготовка
Тема 3.1: Тактическая подготовка.

Основная задача:  Обучение тактике бокса.

Теория: Понятие о тактике и тактической подготовке. Понятие об индивидуальной, групповой и командной тактике.

Практика: Подготовительные действия – подготовка, маневрирование, обманные действия и разведка боем. Наступательные действия: атаки и контратаки. Избрание защитных действий, как исходных положений для последующей контратаки.

Тема 3.2: Техническая  подготовка.

Основная задача: Обучение технике бокса.

Теория: Понятие о технике и технической подготовке. Значение технической подготовки для роста  спортивного мастерства боксёров.

Практика:  Классификация боксёрских ударов и защитных действий в разных дистанциях боя. Контрудары ответные и встречные, защиты от контрударов. Ложные действия и их применение.

Тема 3.3: Периодизация подготовки боксёров.       

          Основная задача: Дать понятие о периодизации в подготовке боксёров.
Теория: Понятие «спортивная форма». Закономерности развития спортивной формы - основа периодизации подготовки боксёров. Фазы развития спортивной формы.

4. Инструкторская и судейская практика.

Основная задача: Приобретение опыта по инструкторской и судейской практике.
Теория: Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке.
Практика: Выполнение заданий по построению и перестроению группы. Проведение разминки, комплексов упражнений по физической и технической подготовке. Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника секретаря соревнований по боксу.

5. Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях.

Основная задача: Умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства.

Практика: Участие в квалификационных соревнованиях,  выполнение разрядных нормативов.

7. Зачёты и контрольные нормативы.

Основная задача: Оценка уровня подготовки обучающихся.

Практика: Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП.  Выявление уровня освоения основ  тактической и технической подготовки занимающихся. Перевод на следующий уровень подготовки.

4. Условия реализации программы
Методическое сопровождение образовательной программы
Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей.

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата.

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием  здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.

4. Надёжной  основой успеха юных спортсменов в боксе является приобретённый фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно  уменьшается объём  ОФП и возрастает объём  специальной подготовки. Из года в год увеличивается рост общего объёма тренировочной нагрузки.

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.
Система спортивной тренировки представляет собой  организацию регулярных тренировочных занятий  и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить морально-волевые качества.

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней  подготовки с учётом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства.

1. Увеличение недельной учебно-тренировочной  нагрузки и перевод учащихся  в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов  по общей и специальной  физической подготовке, уровнем спортивных результатов.

2. Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в учебные группы. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года.  
Материально-техническое обеспечение программы

Спортивный зал с минимальными размерами 8x14 м.

Спортивное боксерское оборудование: мешки, насыпные и пневматические груши, настенные подушки, штанга, гири, гантели, боксерский ринг размером: 4x4, 5x5 или 6x6 м, эспандеры, скакалки.

Обучающиеся должны иметь: спортивная форма: трусы, майки, шлемы, боксерки, бандажи, капы, эластичные бинты.

Кадровое обеспечение программы
Кадровое обеспечение – педагоги дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, соответствующий Профессиональному стандарту «Педагог дополнительного образования детей и взрослых» (утверждён приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 05.05.2018 № 298н).
Формы реализации программы

Теоретическая часть программы реализуется в форме теоретических занятий в учебном кабинете. 

Практические занятия проводятся в тренажерном зале. В процессе занятий широко используются имеющееся тренажеры. 

  Гигиенические требования:

-
непосредственно образовательная деятельность проводятся в чистом проветренном, хорошо освещенном помещении;

-
использование разных форм работы;

-
контроль за положительной атмосферой на занятиях.

Организация и проведение образовательного процесса предполагает

использование комплекса соответствующих методов и форм обучения.

Методы обучения:

- словесный (объяснения, беседы)

- наглядный (показ упражнений, демонстрация наглядных материалов)

- практический (игра, соревнование, занятие)

- метод стимулирования

- метод контроля и самоконтроля

Возможность индивидуального обучения

Программа не предусматривает индивидуальные занятия.
Этапы реализации программы

Спортивно-оздоровительный этап
Основная цель этапа: обеспечение отбора, физической и координационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным упражнениям своего вида).

Основные задачи:  создать благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, повысить их интерес к занятиям спортом, повысить работоспособность (физическую и умственную), создать надёжные предпосылки к укреплению здоровья.

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы  акробатики и самостраховки; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных и теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов), введение в школу техники бокса.

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой, соревновательный.

  Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания предпосылок для последующей успешной спортивной специализации, происходит отбор детей для дальнейших занятий боксом. На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки ещё неокрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами с чередованием промежутков активного отдыха.

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях с детьми на этом этапе - подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что даёт возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их применяют в начале основной части урока после разминки. Вслед за комплексами на быстроту включают игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй половине тренировки, после силовых комплексов включают соответствующие силовые игры и игровые упражнения.

В  спортивно-оздоровительных группах большое внимание уделяется акробатике, направленной на развитие координационных способностей и вестибулярного аппарата. Обучение технике бокса на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер  и осуществляется на основе обучения базовым элементам: боевые стойки. передвижения, дистанции, прямые одиночные удары и защиты от них.

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение осуществляется на основе  общих методических принципов. В большей степени  используются методы наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений - игровой и соревновательный. Показ комплексов и игр должен быть целостным и образцовым, а объяснение - простым.

Методика контроля. Уже на этом этапе тренировки включается использование комплекса методов: педагогических, медико-биологических и пр.. Комплекс методик позволяет определить:

- состояние здоровья юного спортсмена;

- показатели телосложения;

- степень тренированности;

- уровень подготовленности;

- величину выполненной тренировочной нагрузки.

На основе полученной информации тренер должен вносить соответствующие коррективы в тренировочный процесс

Этап начальной подготовки
Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации бокс и овладение основами техники.

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к целенаправленной  подготовке в избранном виде спорта; обучение технике бокса; повышение уровня физической подготовки на основе проведения   многоборной  подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом.

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы  акробатики и самостраховки; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных и теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические упражнения для  силовой и скоростно-силовой подготовки; введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок.

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.

Этап НП один из наиболее  важных,  т.к. именно  на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде спорта.

На этапе  начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путём специально подобранных комплексов упражнений  и игр с учётом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.

Этап НП является своеобразным  подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. На этапе  начальной подготовки, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специально- подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причём воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых для эффективных занятий боксом.

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей.

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного вида спорта.

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков.

Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется  тренером. Контроль за  эффективностью  физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения.

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение-допуск к  тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

Невозможно достигнуть в будущем  высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На первых этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Первый опыт соревновательной практики формируется в стенах образовательного учреждения.

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать  действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.

Учебно-тренировочный этап
Основная цель тренировки: углублённое овладение технико-тактическим  арсеналом  бокса.

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие  подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учётом  формирования  основных навыков, присущих избранному виду спорта; создание интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена  к более высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение к соревновательной борьбе  путём  применения  средств, необходимых для волевой  подготовки спортсмена.

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; упражнения со штангой; подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажёрах); изометрические упражнения.

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки. Этап углублённой спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Учебно-тренировочный этап характеризуется  неуклонным  повышением объёма и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углублённой спортивной специализации.

Специальная подготовка в боксе должна проводиться постепенно. В  возрасте 13-15 лет спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях.

На данном этапе в большей степени увеличивается объём средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости.

Обучение и совершенствование техники бокса. При обучении следует учитывать. что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой  планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований.

Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности юных боксёров. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ.

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения спортсменов.

Участие в соревнованиях  зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований.  Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать  свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства. Совершенствование соревновательного опыта и психологической подготовленности юного боксёра.

В соревновательном периоде основная задача- участие в подводящих, контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнования.
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Приложения № 1
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЛЕКС 

1. Жим штанги с плеч широким хватом из-за головы (25-30% от жима штанги лёжа х 10) х 4

2. Жим штанги сидя от груди с опорой на спинку кресла 45о, хват средний (50-60% от жима лёжа х 8) х 3.

3. Протяжка гири вверх двумя руками на выпрямленные руки (16 кг х 15) 

4. Перенос гири (диска от штанги) в стороны через выпрямленные руки вверху (10-15 кг х 15) х 3
5. Из исходного положения (и.п.) стоя на коленях метание медицинбола вверх-назад 4 х 20
6. Из и.п. лёжа на спине, медицинбола за головой, одновременным подъёмом ног и  туловища, метание медицинбола впереди 4 х 15
7. «Пуловер»: протяжка штанги лёжа на спине на скамейке из-за головы до уровня груди  прямыми руками (10-20% от жима лёжа х 10) х 4
8. Из и.п. стоя, штанга внизу в выпрямленных руках, протяжка штанги вверх до уровня     груди, толчок штанги руками впереди до их выпрямления, возвращение к груди и опускание в и.п. (10-20% от жима лёжа х 10) х 4
9. Из и.п. стоя, медицинбола за головой, метание медицинбола из-за головы в стену 4 х 15.


Приложение 2

ЦИКЛИЧЕСКАЯ ТРЕНИРОВКА

	№ пп
	Наименование упражнения
	Время 

работы
	Время 

отдыха
	ЧСС

за 10 сек

	1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
	Бег на месте

Подскоки на носках ног

Подскоки на носках ног

Прыжки через верёвку

Прыжки через верёвку

Прыжки через верёвку

Приседания 

Приседания 

Броски медицинского мяча

Броски медицинского мяча

Тренировка на «боксёрском мешке»

Тренировка на «боксёрском мешке»

Тренировка на «боксёрском мешке»

Тренировка с партнёром на ринге

Тренировка с партнёром на ринге

Тренировка с партнёром на ринге

Степ-тест

Степ-тест

Степ-тест

Скоростная тренировка на «боксёрском мешке»

Скоростная тренировка на «боксёрском мешке»

Скоростная тренировка на «боксёрском мешке»

Удары в перчатках

Удары в перчатках

Удары в перчатках

Полуприседания на корточках

Полуприседания на корточках

Бег по кругу

Бег на месте с высоким подниманием колена

Ходьба 
	1 мин

30 сек

30 сек

1 мин

1 мин

1 мин

45 сек

45 сек

1 мин

1 мин

30 сек

30 сек

30 сек

3 мин

3 мин

3 мин

1 мин

1 мин

1 мин

45 сек

45 сек

45 сек

20 сек

20 сек

20 сек

30 сек

30 сек

5 мин

30 сек

30 сек
	30 сек

15 сек

15 сек

15 сек

15 сек

15 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

15 сек

15 сек

15 сек

1 мин

1 мин

1 мин

30 сек

30 сек

30 сек

15 сек

15 сек

15 сек

15 сек

15 сек

15 сек

30 сек

30 сек

30 сек

15 сек

-
	26.3

24.6

26.0

23.0

25.7

26.3

25.6

27.3

26.0

26.7

28.0

29.0

29.0

28.3

27.0

27.3

27.3

26.3

29.0

29.0

29.6

29.3

29.6

29.7

30.7

26.7

26.3

27.0

-

-


Этот 45-минутный цикл включает в себя время, необходимое на выполнение каждого упражнения и на отдых между заданиями (чистое время работы составляет 32 мин 25 сек)

Приложение 3
Контрольные нормативы для спортивно-оздоровительных групп.
Общая физическая подготовка

	Контрольные упражнения

(единицы измерения)
	отлично
	хорошо
	удовлетвори-тельно

	- Бег 60 м. (сек.)
	10,0
	10,2
	10,4

	- Кросс 500 м. (сек.)
	115
	120
	125

	- Прыжки в длину (см.)
	350
	330
	310

	- Метание теннисного мяча (м)
	25
	21
	19

	- Подтягивание (кол-во раз)        
	6
	5
	4

	- Отжимание в упоре (кол-во раз)
	10
	8
	6


Приложение 4
ПРОТОКОЛ

оценки ОФП обучающихся секции «Бокс»

«____» ________________ 2008 г.    г. _____________________   место ______________________   отв. _______________________

	№
	Ф.И.О.
	Подтяги-

вание
	Отжи-

мание
	Прыжок

с места
	Поднос

ног к

перекл.
	Бег

1000

метров
	Толчок

ядра

4 кг
	Бег 100

метров



	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение № 5                                                                                                                       

Анкета 

«Удовлетворённость детей занятиями в секции»

Цель: Исследовать удовлетворённость детей от посещения занятий в секции «БОКС»
Ребята, ответьте, пожалуйста, на вопросы, предложенные в анкете. Вы можете выбрать один из предложенных ответов, подчеркнув его, или дать свой ответ, вписав его в пустую графу.  

(анкета проводится анонимно).

1. Приносят ли занятия в объединении пользу и какую?

- развиваются способности, знания, качества необходимые для занятий данным видом спорта;
- интересно заниматься;

- занятия дают возможность выступать на различных соревнованиях, турнирах;

- на занятиях нравится общаться со сверстниками;

- занятия дадут пользу в будущей взрослой жизни;

- занятия повышают уверенность в себе;

- затрудняюсь ответить;

- свой ответ_______________________________________________________
2. С каким настроением вы приходите на занятия?

- с весёлым, радостным, счастливым настроением;

- со спокойным настроением;

- с серьёзным настроением;

- с раздражённым настроением;

 - с грустным настроением;

- с сердитым настроением;

- _______________________________________________________________
3. С каким настроением вы уходите с занятий?

- с весёлым, радостным, счастливым настроением;

- со спокойным настроением;

- с серьёзным настроением;

- с раздражённым настроением; 

- с грустным настроением;

- с сердитым настроением;

- ____________________________________________________________
4. Какие взаимоотношения в группе преобладают?

- тёплые, дружественные взаимоотношения;

- нейтральные взаимоотношения;

- проблемные взаимоотношения;

- ________________________________________________________
5. В чём вы видите смысл посещения занятий?

- в развитии своих способностей;

- в познании и понимании окружающего мира;

- в самопознании и самосовершенствовании;

- в подготовке к профессиональной деятельности;

-_________________________________________________________
6. Поддерживают ли вас родители и друзья?

- поддерживают и родители и друзья;

- поддержка только со стороны родителей;

- поддержка только со стороны друзей;

- бывает по-разному;

- никто не поддерживает;

- препятствуют моему посещению занятий;

-________________________________________________________                                    
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