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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

        Дополнительная общеразвивающая программа «БОКС»(далее Программа ) - образовательная программа физкультурно-спортивной направленности, которая отражает единую систему подготовки спортсменов-боксёров в условиях детско-юношеской спортивной школы. 

Программа разработана и реализуется в соответствии и с учетом основных положений и требований:

· Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»(редакция от 29.12.2022);

· Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

· Приказа Минпросвещения России  РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Приказа Министерства спорта РФ от 22 ноября 2022 г. № 1055 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "бокс».

      Бокс (англ. box, букв. – «удар») – сложный и мужественный вид спорта, приобрел большое признание не только как эффективное средство в деле разностороннего физического развития, но и как средство морально-волевого и эстетического воспитания. Бокс развивался из кулачного боя – самобытного спортивного упражнения, широко распространенного у многих народов. По мере развития бокса разрабатывались и регламентировались его правила, техника и тактика боя, специальные методы обучения и тренировки.

       Как вид спорта бокс представляет собой спортивное единоборство, обусловленное точными правилами. Бой проводится в мягких перчатках, на ограниченном пространстве (ринге) и разделяется на несколько раундов; к состязаниям допускаются боксеры по возрастным группам, равных весовых категорий и спортивных разрядов, определяющих примерно одинаковое соотношение сил состязающихся. Действия, которые могут быть опасными запрещены.

В технико-тактическом отношении бокс – один из самых сложных видов спорта. Стремительно изменяющаяся обстановка боя требует от боксера способности мгновенно и точно ориентироваться в возникающих положениях, своевременно принимать и осуществлять свои решения. Поэтому боксер должен быть ловким, быстрым, точным, отлично владеть собой, умело применять разнообразную технику и рационально пользоваться тактикой. Бой на ринге, характеризующийся большой интенсивностью действий, предъявляет высокие требования к организму боксера. Поэтому чрезвычайно важно воспитать у боксера выносливость и умение планомерно и экономно расходовать свои силы.

        Подлинное спортивное мастерство боксера заключается в искусстве оперировать в бою на ринге многообразными техническими навыками и успешно использовать в борьбе за победу высокоразвитые физические и волевые качества. Следует отметить, что бокс является эффективным средством воспитания важных черт характера человека: смелости, решительности, целеустремленности и настойчивости, самообладания, а также таких нравственных качеств, как уважение к сопернику, честность, благородство в отношении к слабому и мн. др. В условиях поединка многие дети впервые в жизни встречаются лицом к лицу со своим соперником и, вступая с ним в непосредственный контакт, не имеют права отступить. Перед ними стоит задача победить. В таком поединке бывает затронуто самолюбие, здесь многое связано с максимальным напряжением сил, могут возникнуть конфликтные ситуации, не исключены неприятные болевые ощущения, падения, ушибы. Все это необходимо выдержать и преодолеть. В этой связи важнейшим результатом занятий боксом следует признать формирование способности преодолевать трудности. Это качество, особенно приобретенное в юношеские годы, помогает человеку всю последующую жизнь. Оно связано с совершенствованием чувств чести, самостоятельности и способности быстро принимать решения.

Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые результаты образовательной деятельности, характеризует организационно-педагогические условия и формы промежуточной аттестации. В основу отбора и систематизации материала программы положены принципы комплексности, преемственности и вариативности.

 Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон тренировочной деятельности: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовки, педагогического и медицинского контроля, восстановительных мероприятий. 

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического и практического материала, в постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве задач, средств и методов подготовки. Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов. 

Цель программы: совершенствование физических качеств учащихся посредством регулярных занятий спортом, повышение уровня спортивного мастерства боксера. 

Основные задачи многолетней подготовки: 

на этапе начальной подготовки 
· вовлечение максимального числа детей и подростков в систему занятий физической культурой и спортом; 

· формирование потребности к занятиям спортом и ведения здорового образа жизни; 

· общая физическая подготовка детей и подростков; 

· изучение базовой техники бокса; 

· выявление и поддержка детей, проявивших особые способности в боксе; 

· воспитание волевых и морально-этических качеств личности; 

· формирование навыков адаптации к жизни в обществе. 

на тренировочном этапе 
· повышения уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

· приобретения опыта и стабильность выступления на официальных соревнованиях; 

· формирование спортивной мотивации; 

· укрепление здоровья спортсменов. 

      Программа содержит в себе такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, общая и специальная физическая подготовка, избранный вид спорта – бокс, другие виды спорта, технико-тактическая и психологическая подготовка, самостоятельная работа. Тренировочная деятельность организуется на основе данной программы и проводится круглогодично. Учебный план рассчитан на 32 недели занятий непосредственно в условиях спортивной школы. Непрерывность освоения учащимися настоящей программы в каникулярный период (4 недели) обеспечивается занятостью учащихся в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях, участием учащихся в тренировочных сборах, самостоятельной работой.

 Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – 2 академических часа;

 на тренировочном этапе - 3 академических часа. 

Срок освоения Программы  для лиц, зачисленных в спортивную школу  на 1 этап (начальной подготовки) в возрасте с 10 лет, составляет 8 лет. 

Максимальный возраст обучающихся по программе составляет 18 лет. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки:

1 этап начальной подготовки – продолжительностью 3 года;

2 этап тренировочный – продолжительностью 5 лет.

На 1 этап обучения зачисляются учащиеся общеобразовательных школ возрасте от 10 лет, желающие заниматься боксом, имеющие письменное разрешение врача-педиатра и заявление родителей. 

Зачисление обучающихся по годам обучения проводится на основании сдачи нормативов по общей и специальной физической подготовке.

В группы годов обучения при наличии в учреждении вакансии могут быть зачислены, в том числе в течение учебного года, дети, успешно прошедшие индивидуальный отбор, имеющие спортивный разряд в данном виде спорта и опыт соревновательной деятельности.  

Требования к возрасту и наполняемости групп обучающихся, предусмотренные Программой, представлены в таблице 1. 

Таблица 1. Особенности формирования групп занимающихся с учетом этапов

реализации Программы (периодов подготовки)

	Урони сложности программы
	Год обучения
	Минимальный 

возраст

 обучающихся для зачисления
	Минимальная  наполняемость

 групп (чел.)
	Максимальный количественный

 состав 

группы (чел)
	Минимальные требования к спортивной подготовке на конец учебного года

	Базовый уровень сложности
	1
	10
	15
	25
	Овладение основами техники спортивной тренировки

Нормативы по ОФП

	
	2
	10-11
	15
	25
	

	
	3
	11-12
	12
	20
	

	
	4
	12
	12
	20
	ОФП, СФП, 3 юн. разряд

	
	5
	12-13
	12
	15
	ОФП, СФП, 3 юн. разряд

	
	6
	13-14
	10
	15
	ОФП, СФП, 3 юн. разряд

	Углублённый уровень сложности
	7
	14-15
	10
	14
	ОФП, СФП, 2 юн. разряд

	
	8
	15-16
	8
	12
	ОФП, СФП, 1 юн. разряд


Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися

знаний, умений и навыков в предметных областях.

В области теории и методики физической культуры и спорта знания об:

- истории развития бокса;

- основах философии и психологии спортивных единоборств;

- месте и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

- основах спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основах законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила бокса, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по боксу; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- уголовной, административной и дисциплинарной ответственности за

неправомерное использование навыков приемов, в том числе за превышение пределов необходимой обороны;

- о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режиме дня, закаливании организма, здоровом образе жизни;

- основах спортивного питания;

- требованиях к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требованиях техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

В области общей и специальной физической подготовки, умения, навыки

и практику:

- в освоении комплексов физических упражнений;

- в развитии основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы,

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий боксом;

- в укреплении здоровья, повышении уровня физической

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействии

гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).

В области избранного вида спорта умения, навыки, практику и

результаты связанные с:

- повышением уровня специальной физической и функциональной подготовленности;

- овладением основами техники и тактики в боксе;

- приобретением соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитием специальных физических (двигательных) и психологических качеств;

- повышением уровня функциональной подготовленности;

- освоением соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнением требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по боксу.

В области освоения других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;

- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта

и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.

В области технико-тактической и психологической подготовки:

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта;

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника;

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий;

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников;

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной)деятельности;

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена;

- умение концентрировать внимание в ходе поединка.

Оценка качества образования по Программе производится на основе и с учетом требований, контрольных и переводных нормативов федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс и включает в себя текущий контроль успеваемости, промежуточную и итоговую аттестацию обучающихся. 

Освоение обучающимися Программы завершается итоговой аттестацией обучающихся.

 К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, освоившие Программу в полном объеме, прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметам учебного плана.

Для обучающихся, осваивающих Программу с дополнительным годом обучения, итоговая аттестация проводится по завершении полного срока

обучения.

Форма промежуточной аттестации в группах начальной подготовки 1 -2 годов обучения – контрольные испытания (тестирование уровня теоретической подготовленности, ОФП и СФП). 

Форма итоговой аттестации в группе начальной подготовки 3 года обучения – итоговое тестирование по теоретической, общей физической и специальной подготовке в рамках проведения индивидуального отбора для зачисления на тренировочный этап. 

Форма промежуточной и итоговой аттестации на тренировочном этапе – контрольные испытания (тестирование уровня теоретической подготовленности, ОФП и СФП и технико-тактической подготовке). 

Формы организации обучения: 
- групповая, очная 

Формы проведения занятий: тренировочные занятия, беседы, спарринги, соревнования, тестирования, спортивные турниры, праздники, просмотры соревнований. 

Методы обучения и воспитания находятся в тесной взаимосвязи. Под методами следует понимать те пути и способы, при помощи которых двигается поставленная цель – развитие физических способностей посредством регулярных занятий боксом. 

В процессе физического воспитания в боксе нет, и не может быть такого метода обучения, который являлся бы единственным и универсальным. 

Выбор метода определяется задачами, содержанием учебного материала, особенностью и подготовленностью учащихся и условиями занятий (место, оборудование, инвентарь). 

На различных этапах учебно-воспитательной работы перед педагогом возникают различные задачи, для решения которых необходимо применять наиболее рациональный в данном случае метод или несколько методов. 

Применяемые в практике методы можно разделить на четыре группы: 

Методы нравственного воспитания 

Методы устной и наглядной передачи знаний 

Методы упражнений 

Методы словесной передачи знаний и руководства действиями занимающихся: объяснение, рассказ, беседа. 

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: 

1. Демонстрация (показ). 

2. Разучивание технико-тактических действий по частям и в целом. 

3. Анализ действий (своих и противника). 

4. Разработка вариантов технико-тактических действий. 

5. Творческие задания в процессе тренировок и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: 

1. повторный 

2. переменный 

3. интенсивный 

4. равномерный 

5. темповой 

6. контрольный 

7. с максимальной интенсивностью 

8. с ускорением 

9. круговой 

10. игровой, соревновательный 

Виды и формы контроля: педагогический (промежуточная и итоговая аттестация в форме контрольных испытаний) и врачебный. Педагогический контроль используется для оценки степени достижения цели и решения задач, определенных образовательной программой. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. Контроль за уровнем общей и специальной физической подготовки проводится с помощью специальных контрольных (контрольных) нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, позволяющими оценить уровень развития физических и технических качеств. Результаты контрольных испытаний фиксируются в протоколах сдачи контрольных нормативов. 

Врачебный контроль предусматривает: 1) углубленное медицинское обследование педиатром (2 раза в год); 2) медицинское обследование перед соревнованиями; 3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 5) контроль за выполнением учащимися рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. Результаты врачебного контроля отмечаются в личных картах спортсмена. 

Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности воспитанников являются: овладение теоретическим знаниями и практическими умениями и навыками в соответствии с годом (этапом) подготовки, выполнение контрольных нормативов по общей физической и специальной подготовке.

 Обучение по Программе ведется на русском языке. 

2. Учебно-тематический план

2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН

    Учебный план разрабатывается на основании федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки по избранному виду спорта, в соответствии с графиками образовательного процесса в Учреждении и сроков обучения по Программе, а также отражает структуру Программы, установленную федеральными государственными требованиями, в части:

- наименования предметных областей;

- учета особенностей подготовки обучающихся по избранному виду спорта, а именно: построения процесса подготовки в соответствии со спецификой соревновательной деятельности; преемственности технической, тактической, физической, психологической подготовки; повышения уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости;

использования оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность;

- ориентации на достижение результатов освоения Программы в виде приобретения обучающимися конкретных знаний, умений и навыков в предметных областях.

Учебный план Программы предусматривает максимальную нагрузку обучающихся.

Таблица 2. Общий график и объемы нагрузки в рамках образовательного процесса

	1 этап –начальная подготовка
	2 этап- учебно-тренировочный

	1 год обучения НП-1
	2 год обучения НП-2
	3 год обучения НП-3


	4 год обучения

УТГ-1
	5 год обучения

УТГ-2
	6 год обучения

УТГ-3
	7 год обучения

УТГ-4
	8 год обучения

УТГ-5

	6ч./нед.
	9ч./нед.
	9ч./нед.
	12ч./нед.
	12ч./нед.
	14ч./нед.
	16ч./нед.
	18ч./нед.

	192 ч./год
	288 ч./год
	288 ч./год
	384 ч./год
	384 ч./год
	448 ч./год
	512 ч./год
	576 ч./год


В соответствии со спецификой и особенностями содержания и реализации

образовательных программ в области физической культуры и спорта и подготовки по избранному виду спорта, Учебный план Программы содержит следующие предметные области:

1. «Теория и методика физической культуры и спорта»:

- «Теория и методика физической культуры и спорта»;

2. «Общая физическая подготовка»;

- «Общая физическая подготовка»;

3. «Избранный вид спорта»:

- «Теория и методика избранного вида спорта»;

- «Технико-тактическая подготовка»

- «Соревновательная подготовка»;

- «Инструкторская и судейская практика»;

4. «Специальная физическая подготовка

- «Специальная физическая подготовка»

	Предметные области 
	Этап начальной подготовки 


	Тренировочный этап


	Форма аттестации

	
	1 год 

 НП-1

6ч.
	2 год 

 НП-2

9ч.
	3 год 
НП-3

9ч.


	4 год 

УТГ-1

12ч.
	5 год 

УТГ-2

12ч.
	6 год 

УТГ-3

14ч.
	7 год 

УТГ-4

16ч.
	8 год 

УТГ-5

18ч.
	

	Теория и

методика

физической

культуры и спорта

	20
	30
	30
	40
	40
	45
	52
	58
	 собеседование

	Общая

физическая

подготовка

	42
	62
	62
	80
	80
	100
	120
	140
	сдача нормативов

	Избранный вид

спорта

	84
	130
	130
	178
	178
	197
	212
	230
	собеседование, мониторинг индивидуальных достижений

	Специальная

физическая

подготовка

	42
	62
	62
	80
	80
	100
	120
	140
	сдача нормативов

	Промежуточная и

итоговая

аттестация

	4
	4
	4
	6
	6
	6
	8
	8
	

	В том числе:

Участие в

соревнованиях
	Согласно календарного плана проведения соревнований

	

	Итого: 
	192
	288
	288
	384
	384
	448
	512
	576
	


Годовой план распределения учебных часов

для групп начальной подготовки 1- года обучения, НП-1

	Предметные области
	Месяц

	
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Теоретическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	2
	Общая физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	3
	Избранный вид спорта:
	10
	10
	11
	11
	11
	11
	10
	10

	3.1.
	Теория и методика избранного вида спорта
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.2.
	Технико-тактическая подготовка
	7
	7
	7
	8
	8
	7
	8
	8

	3.3.
	Соревновательная подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.4.
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	

	4
	Специальная физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	5
	Промежуточная и итоговая аттестация
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1

	Всего за месяц
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24


	  Всего за год
	192 часа


Годовой план распределения учебных часов

для групп начальной подготовки 2 и 3 года обучения, НП-2,  НП-3

	Предметные области
	Месяц

	
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	2
	Общая физическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	3
	Избранный вид спорта:
	15
	15
	16
	16
	16
	16
	15
	15

	3.1.
	Теория и методика избранного вида спорта
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.2.
	Технико-тактическая подготовка
	12
	12
	14
	14
	14
	14
	12
	12

	3.3.
	Соревновательная подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.4.
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1

	4
	Специальная физическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	5
	Промежуточная и итоговая аттестация
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1

	Всего за месяц
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36

	Всего за год
	288 часов


Годовой план распределения учебных часов 

для учебно-тренировочных групп  1 и 2 года обучения. УТГ-1 и  УТГ-2

	Предметные области
	Месяц

	
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Теоретическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	2
	Общая физическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	3
	Избранный вид спорта:
	22
	22
	22
	23
	23
	22
	22
	22

	3.1.
	Теория и методика избранного вида спорта
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.2.
	Технико-тактическая подготовка
	18
	18
	20
	20
	20
	20
	18
	18

	3.3.
	Соревновательная подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.4.
	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	
	
	
	
	2
	2

	4
	Специальная физическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	5
	Промежуточная и итоговая аттестация
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	1

	Всего за месяц
	48
	48
	48
	48
	48
	48
	48
	48

	Всего за год
	384 часа


Годовой план распределения учебных часов

для учебно-тренировочных групп  3- года обучения. УТГ-3

	Предметные области
	Месяц

	
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	2
	Общая физическая подготовка
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13

	3
	Избранный вид спорта:
	23
	23
	23
	24
	24
	23
	23
	23

	3.1.
	Теория и методика избранного вида спорта
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.2.
	Технико-тактическая подготовка
	18
	18
	20
	2
	20
	20
	18
	18

	3.3.
	Соревновательная подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.4.
	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	
	
	
	
	2
	2

	4
	Специальная физическая подготовка
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13

	5
	Промежуточная и итоговая аттестация
	1
	1
	1
	
	
	1
	1
	1

	Всего за месяц
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56
	56

	Всего за год
	448 часов


Годовой план распределения учебных часов

для учебно-тренировочных групп  4- года обучения. УТГ-4

	Предметные области
	Месяц

	
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Теоретическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	2
	Общая физическая подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	3
	Избранный вид спорта:
	25
	25
	27
	27
	27
	27
	25
	25

	3.1.
	Теория и методика избранного вида спорта
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.2.
	Технико-тактическая подготовка
	20
	20
	24
	24
	24
	24
	20
	20

	3.3.
	Соревновательная подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.4.
	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	
	
	
	
	2
	2

	4
	Специальная физическая подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	5
	Промежуточная и итоговая аттестация
	2
	2
	
	
	
	
	2
	2

	Всего за месяц
	64
	64
	64
	64
	64
	64
	64
	64

	Всего за год
	512 часов


Годовой план распределения учебных часов 

для учебно-тренировочных групп  5- года обучения. УТГ-5

	Предметные области
	Месяц

	
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	2
	Общая физическая подготовка
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17

	3
	Избранный вид спорта:
	28
	28
	30
	30
	30
	30
	28
	28

	3.1.
	Теория и методика избранного вида спорта
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.2.
	Технико-тактическая подготовка
	23
	23
	27
	27
	27
	27
	23
	23

	3.3.
	Соревновательная подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.4.
	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	
	
	
	
	2
	2

	4
	Специальная физическая подготовка
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17

	5
	Промежуточная и итоговая аттестация
	2
	2
	
	
	
	
	2
	2

	Всего за месяц
	72
	72
	72
	72
	72
	72
	72
	72

	Всего за год
	576 часов


      Программой предусмотрено следующее соотношение объемов содержания и форм организации обучения по отношению к общему объему учебного плана:

- теоретическая подготовка в объеме  5% -10% от общего объема учебного плана;

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 20% до 30% от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме 15-30% от общего объема учебного плана;

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана;

- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ.
3.1. Содержание программы

Теоретическая подготовка(час.)
	№ 

п/п
	Разделы
	Этапы подготовки

	
	
	Начальная подготовка
	Учебно-тренировочный

	
	
	1 г
	2-3 г
	1 г
	2 г
	3 г
	4 г
	5 г

	1.
	Вводное занятие.
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Физическая культура и спорт в РФ.
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	История развития бокса  в России и за рубежом
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Антидопинговые правила
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Техника безопасности при занятиях боксом
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм человека.
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Здоровый образ жизни. Режим дня, гигиена, закаливание и питание спортсменов
	0,5
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	9.
	Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсменов
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	10.
	Основы техники и тактики бокса. Спортивная  терминология
	0,5
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	11.
	Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12
	Установка перед соревнованиями и разбор проведенных боев
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	13
	 Правила соревнований по боксу. Места занятий, оборудование, инвентарь
	0,5
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	
	Всего
	6
	14
	17
	17
	17
	17
	17


 
Тема 1. Вводное занятие
История спортивной школы, достижения и традиции. Бокс как вид спорта. Права и обязанности учащегося спортивной школы. Школьные традиции. Лучшие достижения учащихся отделения бокса. Правила поведения в спортивной школе. Правила поведения на тренировочном занятии. Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по технике безопасности при занятии боксом.
Тема 2. Физическая культура и спорт в РФ
Понятие о физической культуре и спорте. Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья человека.  Спорт и его роль в обществе, развитие современного спорта. Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья человека. Органы управления физкультурным движением, организация работы федерации бокса. Конкретные примеры улучшения показателей быстроты, силы, ловкости у юных боксеров, приступивших к тренировкам в прошлом году. Перспективы роста этих показателей у новичков через год занятий.

Тема 3. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
Федеральный стандарт спортивной подготовки по боксу. ЕВСК по боксу, требования, нормы и условия  их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Почетные звания и спортивные разряды.  Федерация бокса России. Правила соревнований по боксу.
Тема 4. История развития бокса  в России и за рубежом
История развития бокса и России и за рубежом. Выдающиеся боксеры прошлого и настоящего. Успехи российского бокса на международной арене,  традиции  бокса в городе и области. Участие советских и российских боксеров на  Олимпийских играх и первенствах мира. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы. Всероссийские соревнования по боксу.

Тема 5. Антидопинговые правила
Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга. Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс.   Антидопинговый контроль в спорте Общероссийские допинговые правила.  Ответственность спортсменов. Запрещенный список. Санкции за нарушение антидопинговых правил. Международные антидопинговые правила.
Тема 6. Техника безопасности при занятиях боксом
Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом.

Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, инвентарю, одежде, обуви.  Требования техники безопасности на тренировочном занятии. Меры обеспечения безопасности во время соревнований.
Тема 7. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм человека.
Общее представление о строении тела человека, его тканях, органах и физиологических системах.

Основные сведения об опорно-двигательной, пищеварительной, нервной, кровеносной, дыхательной, выделительной, эндокринной, иммунной системах. Возрастные изменения показатели развития (рост, вес, окружности головы, туловища). Влияние физических упражнений на организм. Понятия об утомлении и переутомлении.  Субъективные и объективные признаки утомления. Восстановительные мероприятия в спорте. Активный отдых.
Тема 8. Здоровый образ жизни. Режим дня, гигиена, закаливание и питание спортсменов
Составляющие здорового образа жизни.  Понятие о гигиене и санитарии при спортивных занятиях. Общие гигиенические требования к режиму дня, питанию, отдыху, одежде и обуви, сну. Режим дня школьников, занимающихся спортом. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Питание. Понятие об основном обмене и энергетических тратах при физических нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом тела.  Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика. Режим дня в период соревнований.
Тема 9. Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсменов
Тренировка как непрерывный педагогический процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, воспитания физических качеств, повышения уровня функциональных возможностей организма.
Периодизация тренировочного процесса боксеров. Структура и содержание: микроциклов, мезоциклов, макроциклов. Задачи и средства подготовки по периодам и этапам подготовки. Принципы спортивной тренировки. Средства и методы спортивной тренировки.
Виды подготовки боксеров: физическая (общая и специальная), технико-тактическая, психологическая. Взаимосвязь между физической и технико-тактической подготовкой боксеров. Воспитание волевых качеств спортсмена.
Тренированность. Функциональные изменения, обеспечивающие повышение работоспособности. Нагрузка и отдых как компоненты  тренировочного процесса Характеристика двигательных умений и навыков, закономерности их формирования.
Основные волевые качества, их воспитание. Понятие о психологической подготовке спортсменов   Содержание специальной психологической подготовки. Методические приемы, обеспечивающие психическую готовность к соревнованиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения перед боем.
Тема 10. Основы техники и тактики бокса. Спортивная  терминология.
Основные спортивные термины, применяемые в процессе занятий боксом. Определение понятий. Роль спортивной техники в боксе. Задачи, содержание, методика технической подготовки в процессе спортивного мастерства. Основное содержание тактики и тактической подготовки.
Тема 11. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
Основные понятия о врачебном контроле. Медицинский допуск к занятиям спортом, Медицинские осмотры: необходимость, периодичность. Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки. Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой.  Показатели самоконтроля: сон, аппетит,  вес. Дневник самоконтроля Понятие об утомлении и переутомлении. Условия допуска к соревнованиям.
Тема 12. Установка перед соревнованиями и разбор проведенных боев
Виды и уровни соревнований.  Сведения о противнике: тактике ведения  поединка, его слабые и сильны стороны. Тактический план предстоящих соревнований.

Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, положительные и отрицательные моменты в ходе соревнований. Причины успеха или неуспеха. Проявление морально-волевых качеств.
Тема 13. Правила соревнований по боксу. Места занятий, оборудование, инвентарь
Виды соревнований. Значение, задачи соревнований, порядок  их организации. Положение о соревнованиях. Правила соревнований и их организация. Обязанности и права участников соревнований. Правила поведения на соревнованиях. Экипировка и спортивная форма боксера, правила ухода за ними.
Место для проведения занятий и соревнований по боксу. Оборудования и тренажеры. Уход за спортивным оборудованием и инвентарем.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их гармоничном сочетании. Задачами общей физической подготовки являются:
1.Всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости.

2.Создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов).

3 Улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств».

4.Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техникой упражнений.

Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в ущерб остальных. При подборе упражнений следует учитывать, что наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при достаточном уровне развития остальных
Для общей физической подготовки следует выбирать из других видов спорта упражнения, наиболее отвечающие характеру действий боксера и способствующие развитию физических качеств.

 

Программный материал по ОФП (для всех этапов подготовки).
Основными средствами ОФП являются:
- общеразвивающие и гимнастические упражнения;
- ходьба;
- кроссовый бег;
- упражнения с отягощениями;
- упражнения легкой атлетики;
- спортивные игры;
- подвижные игры;
- эстафеты.
 

Общеразвивающие и гимнастические упражнения. Эти упражнениям, направлены преимущественно на совершенствование двигательных способностей занимающихся, развитие физических качеств.  Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и смелость являются обязательными для боксеров во всех занятиях. Гимнастические упражнения применяются в разминке, а также во второй половине специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных групп мышц.
Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) — занимают большое место в физической подготовке боксеров.  Всевозможные упражнения с небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются эффективным средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с упражнениями на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, приседания или повороты туловища выполняют сначала без отягощений, потом с отягощениями и снова без отягощений). По количеству упражнения с отягощениями составляют третью часть упражнений без отягощений.
Упражнения с набивными мячами (медицинболами).
Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки боксера. Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя руками; наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу. Эти упражнения развивают скоростно-силовые качества (в том числе скоростную выносливость), ориентировку, способность к кратковременным большим силовым напряжениям и расслаблениям мышц.
Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые качества.
Бег — наиболее распространенный вид физических упражнений, составная часть многих видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других качеств, необходимых боксеру. Длительный медленный бег, особенно в лесу, парке, имеет большое гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег положительно влияет на развитие выносливости и быстроты. Во время бега воспитываются также волевые качества, умение рассчитывать свои силы. В тренировке боксера бег занимает значительное место.
Бег с препятствиями. В беге на 500-1000 м боксер преодолевает препятствия с целью повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности к кратковременным напряжениям большинства мышечных групп и развития общей выносливости.  
Ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, положительно влияют на системы и органы организма, вырабатывают общую выносливость (скоростную и силовую). Особо следует выделить бег на лыжах по пересеченной местности, при котором активно работают все группы мышц с рациональным чередованием напряжений и расслаблений. Ходьба на лыжах положительно влияет на психическое состояние спортсмена, является прекрасным средством активного отдыха.
Упражнения из легкой атлетики, такие как толкание ядра, метание гранаты, прыжки в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и быстроту. Эти упражнения популярны среди боксеров, входят в систему общей физической подготовки.

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки боксеров. Игры (особенно гандбол, баскетбол, футбол, эстафеты на быстроту и ловкость) по характеру действий, быстроте и выносливости во многом сходны с боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, активное сопротивление противника). Игры развивают скорость, ловкость, выносливость. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим средством активного отдыха.
 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Специальная физическая подготовка является специализированным развитием общей физической подготовленности. Задачи ее более узки и более специфичны:

1.Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для бокса.

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в боксе.

3.Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок.
Основными средствами СФП являются:
- Упражнения с отягощениями.
- Упражнения для боксеров со специальными снарядами.
- Бой с тенью.
Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки боксеров в зависимости от задач периода и каждого занятия в отдельности. Следует выделить  специально-подготовительные, способствующие развитию силовой и скоростной выносливости у боксеров упражнения с небольшими гантелями (0,5—2 кг). С гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают действия, связанные с защитами.
Упражнения для боксеров со специальными снарядами
Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения со специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические качества и совершенствующие технические навыки.
Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в особенности специализированной, упражнения со скакалкой уделяется 5-15 мин.

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный промежуток времени способствует развитию специальной выносливости. Для занятий используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки — прямых и снизу. В большинстве залов имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с одиночных ударов, потом—два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при боковом положении боксера, так и при фронтальном).

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные груши имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками—тяжелые и жесткие; наполненные горохом — легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех боевых положений.

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед.

Упражнения с пневматической грушей. Упражнения с пневматической грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один за другим удары, а также развивают чувство внимания и ритма движений. Длительные ритмические удары по груше являются хорошим средством для развития скоростной выносливости пояса верхней конечности и умения расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара.

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол).  Развивается чувство дистанции, точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны (например, ударами по мячу придать ему достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу). 

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч подвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на уровне головы и по нему наносят одиночные удары — прямые, сбоку и снизу. Нужно попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность попадания.

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера. Комбинации совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. Тренер может предложить занимающимся выполнить несколько комбинаций в определенной последовательности.

Программный материал по СФП для этапа начальной подготовки группы свыше 1 года обучения.
- Упражнения  в ударах по боксерским снарядам.

- Упражнения со скакалкой.

- Упражнения с набивными мячами.

- Удары с отягощением.

- Бой с тенью.

- Имитация боксерской техники
 

Программный материал по СФП для тренировочного этапа 
- Упражнения на снарядах.

- Упражнения с кувалдой.

- Упражнения со скакалкой.

- Бой с тенью.

- Упражнения с теннисными мячами.

- Упражнения с набивными мячами.  

- Упражнения с отягощением.

- Имитация боксерской техники.
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Программный материал этапа начальной подготовки
1. Положение кулака.

2. Боевая стойка.

3. Передвижения в боевой  стойке.

4. Прямые удары левой и правой в голову.

5. Прямые удары в туловище (одиночные, двойные и серии).

6. Боковые удары в голову и защита от них.

5. Защита от прямых ударов.

6. Защита подставкой.

7. Защита сведением рук.

8. Защита отбивами.

9. Защита уклонами.

10. Боевые дистанции.

11. Комбинации из 3-4 прямых ударов.

12. Контратаки одиночными ударами.

При изучении материала технической подготовки основное внимание уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, туловище, причем удары должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях. Применение и совершенствование изучаемого материала в условных и вольных боях.

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом.

В конце первого года обучения боксеры принимают участие в первых боях. Учащиеся групп начальной подготовки участвуют в классификационных соревнованиях, где проводят 1—2 боя. 

Программный материал тренировочного этапа 


1. Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных технико-тактических действий и противодействий дальней и средней дистанции.  

2.Удары снизу и защиты от них.

3.Удары сбоку и защиты от них.

4.Комбинации ударов (простые).

5.Комбинации ударов (сложные).

6.Защиты.

7.Передвижения.

8.Ближний бой. Вход, выход. Развитие.

9.Защита сближением.

10. Простые атаки и контратаки. Повторные атаки.

11Сложные атаки.

12. Условные бои.

13. Вольные бои и спарринги.

14.Индивидуальная отработка различных комбинаций.

Боксёры тренировочного этапа изучают и совершенствуют различные удары и их сочетания.

При совершенствовании защитных действий решаются задачи:

- Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий;

- Обеспечение надёжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной защиты к контратаке и атаке.

Эффективность защитных действий зависит от:

- Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака.

- Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде использования защитных приёмов.

Совершенствование тактических действий
Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия (ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и ответные действия.

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, защитные действия.

Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, уход на дальнюю дистанцию.

Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование тактических действий в работе с боксёром – левшой.

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ ИСПЫТАНИЯ

 Оценка степени освоения Программы обучающимися и аттестация обучающихся по Программе состоит из комплекса мероприятий:

- промежуточные контрольные испытания по физической подготовке.

Контрольные испытания по физической подготовке проводятся 1 раз в год май. Испытания организуются и проводятся в соревновательной обстановке. Показатели испытаний фиксируются в протоколах и  регистрируются в журнале.

- в целях контроля роста спортивной подготовки, в рамках Программы начиная с первого года 2 этапа Программы проводятся классификационные соревнования.

- промежуточная аттестация - комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы по итогам прохождения обучения на этапах Программы. Комплекс контрольных упражнений предполагает сдачу нормативов общей физической и специальной физической подготовки и выполнение тестов на знание теории и методики физической культуры и спорта и бокса в соответствии с требованиями и уровнем соответствующим уровню пройденного в предыдущий период практического и теоретического материала.

Промежуточная аттестация проводится по итогам завершения соответствующего этапа обучения в апреле последнего учебного года в рамках этапа. Промежуточная аттестация считается успешно пройденной обучающимся в случае если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала - получил зачет по теоретической подготовке и выполнил нормативы не менее чем по 80 % упражнений комплекса контрольных упражнений.

- итоговая аттестация обучающихся (экзамен) по Программе, проводится по итогам освоения Программы обучающимися и включает в себя нормативы общей физической и специальной физической подготовки, сдачу зачета на знание теории и методики физической культуры и спорта и бокса в соответствии с содержанием образовательной Программы и ее предметных областей.

 Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам 8 лет обучения в ДЮСШ  в мае последнего учебного года. 

Итоговая аттестация (экзамен) считается успешной в случае если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала по Программе - получил зачет по теоретической подготовке и выполнил

нормативы не менее чем по 80 % упражнений комплекса контрольных

упражнений.

Контрольно-переводные нормативы по ОФП/мальчики/.
	№

п/п
	Виды испытаний
	Баллы 
	5-6 лет
	7-10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 - 18 лет

	1. 
	Бег 30 м. (сек.)
	5

4

3


	8,0

8,4

8,9
	6,2

6,7

7,2
	5,9

6,4

6,9
	5,6

6,1

6,6
	5,3

5,8

6,3
	5,0

5,5

6,0
	4,8

5,3

5,8
	4,7

5,0

5,6

	2. 
	Прыжок вверх с места (см.)
	5

4

3


	20

19

17
	32

25

24
	37

31

30
	41

34

33
	46

39

38
	50

43

42
	53

45

43
	55

47

44

	3. 
	Прыжок в длину с места (см.)
	5

4

3


	110

100

95
	156

141

140
	166

151

150
	181

166

163
	197

181

180
	206

191

190
	221

206

205
	226

213

210

	4. 
	Челночный бег 3х10 (сек.)
	5

4

3


	10,0

10,4

10,8
	8,4

9,0

9,6
	8,1

8,7

9,3
	7,9

8,4

8,9
	7,6

8,1

8,6
	7,4

7,9

8,4
	7,2

7,7

8,2
	7,0

7,4

8,0

	5. 
	Подтягивание на высокой 

перекладине 

(кол-во раз)
	5

4

3


	3

3

2
	4

3

2
	5

4

3
	6

5

4
	7

6

5
	8

7

6
	9

8

7
	10

9

8

	6. 
	Сгибание и разгибание рук

из положения лёжа

(кол-во раз)
	5

4

3


	10

8

5
	14

12

10
	16

14

12
	19

17

15
	22

20

18
	26

24

21
	30

28

24
	33

31

28


 Комплекс  контрольных  упражнений  

по  тестированию  уровня  общей физической подготовке.
· Бег на 30 выполняется на дорожке стадиона  в спортивной обуви без шипов.  В  каждом  забеге  участвуют  не  менее  двух  учащихся,  результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1с. 

· Подтягивание на перекладине выполняется из исходного положения вис на гимнастической перекладине.  Регистрируется  максимальное  количество  раз подтягивания.  Подтягивание  выполняется  без  предварительного раскачивания туловища или рывковых движений. 

· Прыжки  в  длину  с  места.  Проводятся  на  нескользкой  поверхности. Учащийся  встает  у  стартовой  линии  в  и.п.,  ноги  параллельно  и  толчком двумя  ногами  и  взмахом  рук  совершает  прыжок.  Приземление  происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение  осуществляется  по  отметке,  расположенной  ближе  к  стартовой линии, записывается лучший результат из двух попыток в сантиметрах. 

· Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу нужно делать лежа на полу (также это упражнение может выполняться при помощи контактной платформы). В начальном положении руки должны быть на ширине плеч, локти нужно развести под углом 45, а кисти вытянуть вперед. Стопы нужно упереть в пол, опоры при этом быть не должно.
· Челночный бег 3х10м. - это бег от одной точки к другой и обратно, повторяя несколько раз. Старт проходит с высокой стойки, опираясь на одну руку Техника челночного бега предусматривает схему движения: от одной точки к другой, вперед-назад, с разворотом или спиной вперед.
· Прыжок вверх с места. Высота прыжка определяется следующим образом: в начале учащийся встает боком к стене и поднимает одноимённую руку вверх (предварительно кончики пальцев намазать мелом) – ставит отметку. Затем из исходного положения – стоя на всей стопе, из полуприседа со взмахом рук, выпрыгивает вверх и ставит другую отметку. Отталкивание и приземление не должно выходить за пределы квадрата 50х50 см. Результат учитывается в сантиметрах, с точностью до одного сантиметра, по разности между конечным (в прыжке) и исходным (стоя с поднятой рукой) показателями. Общее число попыток – 3. Засчитывается лучший результат. 

Контрольно-переводные нормативы

 по СФП(юноши)

	Виды тестов
	балл
	Количество лет

	
	
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	3
	30
	45
	45
	50
	50
	55

	
	2
	25
	35
	35
	40
	40
	45

	
	1
	20
	25
	25
	30
	30
	35

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	3
	130
	210
	210
	230
	230
	240

	
	2
	110
	190
	190
	210
	210
	230

	
	1
	90
	170
	170
	190
	190
	205

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	3
	80
	90
	100
	110
	120
	140

	
	2
	70
	80
	90
	95
	100
	120

	
	1
	60
	65
	70
	75
	80
	90


Контрольно-переводные нормативы по СФП БОКС (девочки, девушки)

 
	Виды тестов
	балл
	Количество лет

	
	
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	5
	25
	30
	35
	40
	50
	55

	
	4
	20
	25
	30
	35
	40
	45

	
	3
	15
	20
	25
	30
	35
	40

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	5
	100
	150
	170
	200
	220
	240

	
	4
	90
	140
	160
	190
	210
	230

	
	3
	80
	130
	150
	180
	200
	220

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	5
	70
	80
	90
	95
	100
	120

	
	4
	60
	65
	70
	75
	80
	90

	
	3
	55
	60
	65
	70
	75
	80


ИНСТРУКТОРСКО-СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Формы тренировочных занятий. Учебно-тренировочное занятие как основная форма организации обучения. Задачи и средства отдельных частей УТЗ. Организация и проведения УТЗ в различные периоды тренировки и для различных по квалификации групп боксёров. Периодизация спортивной тренировки. Задачи и средства тренировки в подготовительном и основном периодах.

Положение о ЕВСК. Значение и роль Единой Всероссийской Спортивной Классификации. Почётные спортивные звания и спортивные разряды.   

Правила соревнований по боксу. Положение о соревнованиях. Составление сметы, необходимой документации для проведения соревнований.

Особенности организации и проведения соревнований по боксу. Состав коллегии судей, их права и обязанности. Представители команд. Состав коллегии судей, их права и обязанности. Разбор правил соревнований по боксу. Работа судей. Правила ведения протоколов и документации. Определение результатов соревнований. Организация пропаганды до начала и информация в ходе соревнований. Подведение итогов. Закрытие соревнований.

Роль чёткого планирования как основного элемента управления тренировкой спортсменов. Основные требования к планированию процесса тренировки боксёров. Виды планирования (перспективное, текущее, оперативное). Документы перспективного планирования и их основное содержание. Текущее (годовое) планирование. Индивидуальное планирование тренировки спортсменов.

Периодизация круглогодичной тренировки боксёров. Задачи и средства подготовительного и основного периодов. Документы оперативного планирования. Педагогический контроль. Ведение дневника тренировки спортсменом.

Группы начальной подготовки.

1. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, а так же по обучению передвижениям.

2. Судейство на соревнованиях в группе. Выполнение роли суди при участниках.

Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке.

Судейство на соревнованиях в группе, выполнение роли секундометриста.

Учебно-тренировочные группы.
1-2-ой год обучения.

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке.

2. Выполнение заданий по построению и перестройке группы.

3. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.

4. Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника соревнований.

3-ий год обучения.

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение по этому комплексу занятий с группой.

2. Проведение подготовительной, основной частей тренировки.

3. Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей секретаря соревнований.

4-5-ый год обучения.

1. Проведение занятий по совершенствованию ОФП и СФП.

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий.

3. Составление положения о соревнованиях.

4.   Практика судейства.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Восстановление. Виды восстановительных мероприятий.

Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля в процессе занятий физической культурой и боксом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, общее состояние.

Дневник самоконтроля, его содержание и порядок ведения. Понятие об утомлении и перетренировке.

Первая помощь (до врача) при ушибах, рассечении, вывихах, переломах, растяжениях, кровотечениях.

Способы остановки кровотечений: вставка тампона, перевязка. Оказание первой помощи при нокауте, нокдауне, шоке.

Основы спортивного массажа. Понятие о спортивном массаже. Основные приёмы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировкой и соревнованиями, во время и после соревнований. Противопоказания к массажу. 

3.8. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Спорт – это такое поле деятельности, где открываются большие возможности для осуществления всестороннего воспитания спортсменов.

Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства ответственности перед товарищами, обществом и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств.

В процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в значительной мере влияют на поступки и действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, правилами поведения и основой для суждения и оценки.

Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  включает мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических качеств, которые необходимы для успешного решения задач тренировки и участия в соревнованиях.

Психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка вступает здесь как воспитательный и самовоспитательный процесс.

Этап начальной подготовки.
Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это   обращать внимание тренер. Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до конца, постоянно учиться, чтобы сегодня дать своим воспитанниками больше, чем вчера, а завтра  - больше чем сегодня. На этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех в современном спорте во многом зависит от трудолюбия. Психологическая подготовка в группах начальной подготовки направлена на преодоление чувства страха перед соперником, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и превозмогать боль.

Тренировочный этап.
Основной целью психологической подготовки на учебно-тренировочном этапе является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, эмоциональной устойчивости, самостоятельности. В учебно-тренировочных группах решаются задачи воспитания трудолюбия, работоспособности, умения готовиться к соревнованиям и соревноваться, умению мобилизоваться   и преодолевать  нерешительность. На данном этапе важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. Для таких современных единоборств, как, бокс, характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Выполнение сложных тренировочных заданий вызывает у спортсменов положительные эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах.   Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. Пройти очень жестокий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои возможности  в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мобилизации достижения результата.

 

Развитие волевых качеств боксера
Волевые качества единоборца – настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность – в основном развиваются непосредственно в учебно-тренировочном процессе, при выполнении различных требований данной спортивной деятельности.

Настойчивость. Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной боксером цели, это настойчивость. Для развития этого качества необходимо применять в тренировке упражнения с большой  интенсивностью, использовать дополнительные раунду в вольных боях, и в упражнении со снарядами, продлевать время раундов, применять «рывки» во время боя с тенью.

Инициативность. Для развития инициативности в условном бою рекомендуется требовать, чтобы боксеры вели атакующий бой, прибегали к вызовам на удары и к контратакам и т.д. Полезно использовать вольные бои с партнерами, разными по манерами боя. Во время выполнения упражнений боксеры должны быть активными, применять множество ложных действий, развивать атаки, контратаки, не переходя к грубому обмену ударами и др.

Целеустремленность. Целеустремленность можно воспитывать при условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к боксу как к искусству и личную заинтересованность в спортивных достижениям. Надо добиваться тог, чтобы боксер относился к тренировочным заданиям не  как к обязанностям, а рассматривал их как источник творческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а самостоятельно заниматься подготовкой.

Выдержка. Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у боксеров умение стойко переносить в боях болевые ощущения, преодолевать неприятные чувства, проявляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении и сгонке веса.

Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, тактики и высокого уровня физической подготовленности. Поражение не должно вызвать у спортсмена большого разочарования, его нужно убедить в том, что если бы он не допустил некоторых ошибок в бою, то, несомненно, победил бы.  После поражения следует боксера встречаться в тренировочных боях с партнерами, обладающими примерно теми же особенностями, что и противник, которому он проиграл бой.

Самообладание. В данном случае речь идет о способностях не теряться в трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, контролировать ситуацию в условиях помех. Проявление данной способности помогает наличие плана действий, знание закономерностей спорта. Стойкость боксера проявляется в том, насколько он способен выдерживать  трудности в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.) не сдаваясь, продолжать следовать избранным путем. Для этого практикуются варианты тренировок с «неудобным» противником, в утяжеленных перчатках, спарринги с большим количеством зрителей и др.

Специальная психологическая подготовка
 Участие боксера в состязаниях, ответственность за них перед коллективом связаны с большим нервным напряжением. Во избежание нервных перенапряжений необходима соответствующая психологическая подготовка спортсмена.

Психологическую подготовку боксера к состязаниям можно подразделить на три этапа: 1) психологическая подготовка в процессе тренировки, 2) психологическая настройка к бою с определенным противником, 3) воздействие на психику боксера во время секундирования.

В период тренировки очень важно воспитать у боксера постоянное стремление совершенствоваться. Только при этих условиях возможен непрерывный рост его спортивных достижений.

Боксер должен психологически осознать, что мастерство строится на искусных действиях и что это единственно правильный путь к высшим достижениям.

Психологическая настройка боксера на спортивную борьбу осуществляется всей тренировкой, в которой последовательно решаются конкретные задачи психологической подготовки. Чтобы психологическая подготовка боксера к состязаниям была успешной, тренер должен хорошо знать особенности его характера, темперамента и другие психические свойства. Только тогда его воздействие на боксера будет действенным.

Во взаимоотношениях с учеником тренер не должен ставить себя в положение няньки и заниматься мелочной опекой. Волевой и инициативный боксер меньше всего нуждается в моральной поддержке. Такой боксер не растеряется ни в какой обстановке состязаний.

Психологическая настройка к бою с определенным противником.
Анализируя особенности будущего противника, тренер должен помочь боксеру правильно оценить свои возможности. Учитывая соотношение сил, тренер указывает боксеру пути для достижения победы. При этом он должен благотворно повлиять на психику боксера, внушив ему уверенность в успехе предстоящей борьбы. Для этого тренер сам должен быть достаточно тонким психологом.

Психологическая подготовка боксера к встрече с неизвестным противником сложнее, так как ничего конкретного посоветовать тренер бывает не в состоянии. Здесь он должен полагаться только на секундирование, а пока подбодрить боксера, напомнить ему о необходимости быть осторожным с незнакомым противником, не забывать о защите и набирании очков. Разведка боем придаст боксеру уверенность в тактике ведения борьбы на ринге.

Вопрос о специальной психологической настройке боксера к бою с определенным противником возник в связи с рядом отрицательных случаев в практике соревнований.

Бывали случаи, когда боксер, как будто во всех отношениях подготовленный к состязаниям, проявлял необъяснимую слабость, вызванную боязнью противника. Это состояние спортсмена, известное в спортивной психологии под названием отрицательной эмоции, относится к его эмоциональной памяти.

Бывает, что спортсмен, проигравший в прошлых состязаниях какому-то противнику, снова по жребию встречается с ним. При этом боксер испытывает неуверенность в себе, связанную с боязнью проиграть снова.

Тренеры подчас не знают переживаний спортсмена, который из-за ложного самолюбия не признается в своей слабости. В результате они бывают удивлены беспомощностью боксера, которого «просто нельзя узнать на ринге».

В подобном случае тренер должен открыть боксеру пути победы, убедить его в возможности успеха.

При встрече с противником, имеющим громкое имя, у молодого боксера может возникнуть состояние неуверенности в победе. Сознание того, что боксер должен встретиться со знаменитым противником, сковывает его волю, и он выходит на ринг морально побежденным.

Предусматривая возможность такой психологической подавленности своего боксера, тренер должен прийти ему на помощь, поднять его боевой дух.

Психологическая подготовка боксера непосредственно перед выходом на ринг заключается в том, чтобы создать ему нужное боевое настроение для состязания. Эта подготовка проходит в органической связи с разминкой, в которой тренер напоминает боксеру об основных средствах борьбы, о его выигрышных приемах в атаках и защите. Опробуя их в практической разминке, боксер приобретает необходимую уверенность в своих действиях, сосредоточивается на своих тактических задачах и выходит на ринг в состоянии боевой готовности.

В ходе боя тренер подмечает достоинства и недостатки у обоих противников и в минутные перерывы боя дает боксеру советы. При этом тренер должен внушать боксеру уверенность.

При успешном окончании боя тренер должен похвалой поддержать боевое настроение своего питомца для будущей борьбы в турнире. При неудачном исходе боя тренер должен успокоить боксера, а затем откровенно рассказать ему о замеченных недостатках в бою.

 Методическое обеспечение программы

Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки в рамках Программы.

Процесс подготовки обучающихся по виду спорта бокс в рамках Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждой учебной группой. Изучаемый материал Программы распределяется по годам обучения в определенной последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью обучающихся.

Основными формами организации образовательного процесса в ДЮСШ, в рамках настоящей Программы являются:

- групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, врачей, лекций

специалистов в соответствии с содержанием предметных областей, учебных предметов и тем в рамках Программы;

- практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой группы, по расписанию, утвержденному администрацией Учреждения;

- участие обучающихся в спортивных соревнованиях;

- учебные и тренировочные занятия, проводимые на лагерных и тренировочных сборах;

- просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, кинограмм, крупных спортивных соревнований и др.;

- инструкторская и судейская практика.

Сочетание форм и методов работы при реализации Программы представлено в

таблице 5.

Таблица 5. Сочетание форм и методов работы при реализации Программы в

соответствии с тематикой и содержанием работы
	Направление работы
	Форма занятий
	Приёмы и методы организации образовательного процесса
	Формы контроля

	Теоретическая

подготовка


	Беседа. Лекция.
Конкурс.

Конференция


	Объяснительно-

иллюстративный

метод. Просмотр

видеозаписей

боев


	Зачет.

Тестирование



	Общая физическая

подготовка


	Тренировка.

Тренировочные

сборы


	Вводные,

систематизирующие и

комплексные

упражнения.

Репродуктивный метод

обучения


	Сдача контрольных

нормативов



	Специальная

физическая

подготовка


	Специальное

практическое

занятие
	Вводные,

систематизирующие и

комплексные


	Сдача контрольных

нормативов



	Технико-

тактическая

подготовка


	Тренировка.

Тренировочные

сборы.

Контрольные

и официальные

соревнования


	Вводные,

систематизирующие и

комплексные

упражнения. Метод

стандартно-повторного

упражнения.

Объяснительно-

иллюстративный метод.

Просмотр

видеозаписей боев.

Игровые и

соревновательные

упражнения


	Сдача контрольных

нормативов.

Результаты

контрольных и

официальных

соревнований. Зачет,

тестирование



	Соревновательная

подготовка и

участие в

соревнованиях


	Товарищеские и

официальные

соревнования.

Конкурсы,

викторины


	Игровые и

соревновательные

упражнения.

Объяснительно-

иллюстративный метод


	Анализ

индивидуальных

результатов

спортивной

деятельности

обучающихся.

Командные и

индивидуальные

статистические

показатели



	Контрольные испытания
	Зачёт. Тестирование
	Инструктаж Закрепление ЗУН. Разбор ошибок и результатов
	Выполнение нормативных требований

	Инструкторская и

судейская практика


	Тренировка.

Соревнования

различных

уровней


	Объяснительно-

иллюстративный

метод. Практика.


	Зачет по

основным правилам

бокса. Оценка

организационных

способностей

обучающихся




Теоретические занятия. На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием физкультурного и спортивного движения, бокса, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике судейства соревнований. Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с  демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются и на практических занятиях, на которые отводятся несколько минут для беседы. Уроки по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи проводятся врачом. Занятия проводятся с учетом возраста и объема знаний занимающихся. В старших группах вопросы теории

раскрываются более подробно и углубленно с использованием современных научных данных. Теоретические занятия проводятся самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями. При проведении теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются примерами из практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными материалами.

Практические занятия. На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности обучающихся.

Практические занятия различаются:

· по цели (на учебные, учебно- тренировочные, тренировочные, контрольные и соревновательные);

· количественному составу занимающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые); 

· степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 

В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Так же учащиеся приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. Помимо учебных занятий по расписанию спортсмены должны ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических качеств.

При проведении занятий и участии учащихся в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные требования к врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение должного технического и санитарно- гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.

Особенности реализации Программы на этапах.

1 ЭТАП – ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
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 (кувырки, кульбиты, повороты и др.);

· всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.);

·  скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);

· гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки;

· введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для индивидуальных

тренировок (задание на дом).

Основные методы выполнения упражнений: 

· игровой; 

· повторный;

· равномерный; 

· круговой; 

· контрольный; соревновательный.

Основные направления тренировки.

Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. На этапе НП, 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. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых для эффективных занятий боксом.

На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек - 10-12 лет. Этот возраст как раз и приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет.

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.

Особенности обучения.

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. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом).

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов.

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:

- углубленное медицинское обследование;

- медицинское обследование перед соревнованиями;

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

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

Участие в соревнованиях.

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы.

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

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию

социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником.

2 ЭТАП – ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП

Основные задачи: 

· укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки обучающихся с учетом 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 путем 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 (вес штанги 30-70%) от собственного веса);

· подвижные и спортивные игры;

·  упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические упражнения.

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

Основные направления тренировки.

Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениям. Значительно увеличивается

удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки.

Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации.

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет.

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях.

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны.

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.

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения спортсменов.

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д.

В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных боксеров оптимизм к трудностям соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства.

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ЗАНЯТИЯХ БОКСОМ

1. Общие требования безопасности
1.1. К занятиям  боком допускаются дети прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

1.2. При осуществлении тренировочного процесса необходимо  соблюдать правила поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3. На боксёрском ринге не должно быть посторонних предметов, поверхность ринга должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений.

1.4. При проведении занятий по боксу возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов

- травмы при падении на скользком полу;

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты;

- травмы при выполнении упражнений без разминки.

1.5. В спортивном зале должна быть медицинская аптечка, с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.

1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом руководству школы. При неисправности спортивного инвентаря, оборудования, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

1.7. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.

1.8. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции по охране труда, привлекаются к внеплановому инструктажу по охране труда. 

2.  Требования безопасности перед началом занятий
2.1. К занятиям допускаются учащиеся только в спортивной форме и обуви.

2.2. Проверить готовность учебного места к занятиям.

2.3. Провести разминку.

2.4. Надеть необходимые средства защиты.

2.5. Провести инструктаж по мерам безопасности.

3.  Требования безопасности во время занятий
3.1. Тренироваться в спортивном зале разрешаются только в присутствии тренера-преподавателя.

3.2. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать безопасную дистанцию.

3.3. Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не приземляться при падении на руки.

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

3.5. К мешкам, грушам, лапам, снарядам, тренажерам без разрешения тренера преподавателя не подходить.

3.6. Не покидать место занятий без разрешения тренера-преподавателя.

4.  Требования безопасности по окончании занятий
4.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.

4.2. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

5. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях
5.1.При резком ухудшении состоянии здоровья или травмировании учащегося тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию ему первой доврачебной помощи.

5.2.Одновременно нужно вызвать  медицинского работника и скорую помощь.

5.3.При обнаружении признаков пожара преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все учащиеся проверяются в месте сбора по имеющимся у преподавателя поименным спискам.

5.4.При обнаружении пожара действия работников образовательного учреждения должны соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, действующей в учреждении.

5.5.Поведение и действие всех лиц в условиях чрезвычайной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. Руководство действиями в чрезвычайной ситуации осуществляет руководитель образовательного учреждения или назначенный им представитель администрации. 

4.  ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ РАБОТЫ

Цель: 

1. Подготовка ученика, как субъекта учебной, профессиональной, социальной и личной жизнедеятельности; воспитание гуманной, творческой, культурной, саморазвивающейся личности, способной к самореализации имеющегося творческого потенциала. 

2. Формирование готовности обучающихся к профессиональному самоопределению .

3. Формирование всесторонне развитой, гармоничной личности посредством накопления суммы знаний, умений и навыков, формирования набора качеств, требуемых для жизнедеятельности и продолжения образования.

 Задачи: 

1. Социально-педагогическая адаптация и защита детей, формирование позитивного отношения между людьми, уважение прав другого человека.

2. Оказание  профориентационной поддержки обучающимся в процессе выбора профессии.

3. Организация деятельности с родителями и обучающимися по профориентационной работе;

 2. Развитие интересов и способностей личности, формирование и развитие личностных качеств, необходимых для активной жизнедеятельности.

 З. Целенаправленный поиск условий для максимального проявления потенциальных возможностей личности, формирования привычки к систематическому труду и состязательности, увеличение степени самостоятельности детей и самоконтроля. 

4. Формирование знаний, умений, навыков по обеспечению здорового образа жизни, устойчивого негативного отношения антисоциальным тенденциям в молодежной среде. 

5. Выявление уровня воспитанности личности занимающихся.
Рекомендуемые педагогические технологии: 

Идеи деятельностного подхода; 

Технология личностно-ориентированного подхода; 

Технология обучения в сотрудничестве; 

Технология проектной и исследовательской деятельности; 

Технология оценочной деятельности –«портфолио»

 Технология развития критического мышления; 

Технология обучения на примере конкретных ситуаций (кейс-технология).
	Содержание

	Сроки

	1.ИНФОРМАЦИОННО-АНАЛИТИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ



	
	Проведение социологического опроса выпускников ДЮСШ с цельювыявления профессиональных намерений и их реализации
	 в начале учебного года

	
	Выявление обучающихся на тренировочном этапе 4и 5года обучения, не определившихся с выбором профессии
	март

	2. ОРГАНИЗАЦИОННАЯ РАБОТА



	
	Проведение для обучающихся на тренировочном этапе дней профориентации в форме теоретических занятий рассказывающих о работе тренера-преподавателя


	в течение года

	
	Вовлечение обучающихся в тренерскую деятельность через реализацию раздела «Инструкторская и судейская практика» образовательной программы отделения
	в соответствии с учебным планом

	
	Проведения анкетирования обучающихся  и их родителей
	октябрь-ноябрь

	3. РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ


	
	Включение в повестку родительских собраний вопросов профориентационной тематики
	по плану

	
	Индивидуальные консультации для родителей по вопросам профориентации
	постоянно

	
	Проведение анкетирования родителей с целью выявления их отношения к профессии тренера-преподавателя
	ежегодно

	
	Обобщение и пропаганда лучшего опыта воспитания в семье по подготовке детей к сознательному выбору профессии
	1 раз в год

	
	Организация для родителей встреч с выпускниками ДЮСШ, обучающимися в профильных образовательных учреждениях или работающими в сфере образования
	апрель

	4. РАБОТА С ОБУЧАЮЩИМИСЯ


	
	Профориентационные занятия в рамках реализации раздела образовательной программы «инструкторская и судейская практика»
	в соответствии с учебным планом

	
	Проведение индивидуальных профконсультаций с неопределившимися учащимися, в первую очередь «группы риска»
	регулярно

	
	Организация посещения обучающимися профильных учебных заведений в Днях открытых дверей учебных заведений
	в течение года

	
	Профориентационные встречи с представителями профильных учебных заведений.
	в течение года

	
	Организация встреч с бывшими выпускниками с профориентационной целью
	ежегодно

	
	Проведение физкультурно-спортивных и физкультурно-оздоровительных мероприятий в группах
	регулярно

	
	Выполнение норм ГТО на присвоение знака отличия
	в течение года

	
	Организация посещения музеев, кинотеатров для просмотра фильмов на спортивную тематику
	в течение года


5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ ИСПЫТАНИЯ

 Оценка степени освоения Программы обучающимися и аттестация обучающихся по Программе состоит из комплекса мероприятий:

- промежуточные контрольные испытания по физической подготовке.

Контрольные испытания по физической подготовке проводятся 1 раз в год май. Испытания организуются и проводятся в соревновательной обстановке. Показатели испытаний фиксируются в протоколах и  регистрируются в журнале.

- в целях контроля роста спортивной подготовки, в рамках Программы начиная с первого года 2 этапа Программы проводятся классификационные соревнования.

- промежуточная аттестация - комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы по итогам прохождения обучения на этапах Программы. Комплекс контрольных упражнений предполагает сдачу нормативов общей физической и специальной физической подготовки и выполнение тестов на знание теории и методики физической культуры и спорта и бокса в соответствии с требованиями и уровнем соответствующим уровню пройденного в предыдущий период практического и теоретического материала.

Промежуточная аттестация проводится по итогам завершения соответствующего этапа обучения в апреле последнего учебного года в рамках этапа. Промежуточная аттестация считается успешно пройденной обучающимся в случае если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала - получил зачет по теоретической подготовке и выполнил нормативы не менее чем по 80 % упражнений комплекса контрольных упражнений.

- итоговая аттестация обучающихся (экзамен) по Программе, проводится по итогам освоения Программы обучающимися и включает в себя нормативы общей физической и специальной физической подготовки, сдачу зачета на знание теории и методики физической культуры и спорта и бокса в соответствии с содержанием образовательной Программы и ее предметных областей.

 Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам 8 лет обучения в ДЮСШ  в мае последнего учебного года. 

Итоговая аттестация (экзамен) считается успешной в случае если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретического и практического материала по Программе - получил зачет по теоретической подготовке и выполнил

нормативы не менее чем по 80 % упражнений комплекса контрольных

упражнений.

Контрольно-переводные нормативы по ОФП/мальчики/.
	№

п/п
	Виды испытаний
	Баллы 
	5-6 лет
	7-10 лет
	11 лет
	12 лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 - 18 лет

	7. 
	Бег 30 м. (сек.)
	5

4

3


	8,0

8,4

8,9
	6,2

6,7

7,2
	5,9

6,4

6,9
	5,6

6,1

6,6
	5,3

5,8

6,3
	5,0

5,5

6,0
	4,8

5,3

5,8
	4,7

5,0

5,6

	8. 
	Прыжок вверх с места (см.)
	5

4

3


	20

19

17
	32

25

24
	37

31

30
	41

34

33
	46

39

38
	50

43

42
	53

45

43
	55

47

44

	9. 
	Прыжок в длину с места (см.)
	5

4

3


	110

100

95
	156

141

140
	166

151

150
	181

166

163
	197

181

180
	206

191

190
	221

206

205
	226

213

210

	10. 
	Челночный бег 3х10 (сек.)
	5

4

3


	10,0

10,4

10,8
	8,4

9,0

9,6
	8,1

8,7

9,3
	7,9

8,4

8,9
	7,6

8,1

8,6
	7,4

7,9

8,4
	7,2

7,7

8,2
	7,0

7,4

8,0

	11. 
	Подтягивание на высокой 

перекладине 

(кол-во раз)
	5

4

3


	3

3

2
	4

3

2
	5

4

3
	6

5

4
	7

6

5
	8

7

6
	9

8

7
	10

9

8

	12. 
	Сгибание и разгибание рук

из положения лёжа

(кол-во раз)
	5

4

3


	10

8

5
	14

12

10
	16

14

12
	19

17

15
	22

20

18
	26

24

21
	30

28

24
	33

31

28


 Комплекс  контрольных  упражнений  

по  тестированию  уровня  общей физической подготовке.
· Бег на 30 выполняется на дорожке стадиона  в спортивной обуви без шипов.  В  каждом  забеге  участвуют  не  менее  двух  учащихся,  результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1с. 

· Подтягивание на перекладине выполняется из исходного положения вис на гимнастической перекладине.  Регистрируется  максимальное  количество  раз подтягивания.  Подтягивание  выполняется  без  предварительного раскачивания туловища или рывковых движений. 

· Прыжки  в  длину  с  места.  Проводятся  на  нескользкой  поверхности. Учащийся  встает  у  стартовой  линии  в  и.п.,  ноги  параллельно  и  толчком двумя  ногами  и  взмахом  рук  совершает  прыжок.  Приземление  происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение  осуществляется  по  отметке,  расположенной  ближе  к  стартовой линии, записывается лучший результат из двух попыток в сантиметрах. 

· Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу нужно делать лежа на полу (также это упражнение может выполняться при помощи контактной платформы). В начальном положении руки должны быть на ширине плеч, локти нужно развести под углом 45, а кисти вытянуть вперед. Стопы нужно упереть в пол, опоры при этом быть не должно.
· Челночный бег 3х10м. - это бег от одной точки к другой и обратно, повторяя несколько раз. Старт проходит с высокой стойки, опираясь на одну руку Техника челночного бега предусматривает схему движения: от одной точки к другой, вперед-назад, с разворотом или спиной вперед.
· Прыжок вверх с места. Высота прыжка определяется следующим образом: в начале учащийся встает боком к стене и поднимает одноимённую руку вверх (предварительно кончики пальцев намазать мелом) – ставит отметку. Затем из исходного положения – стоя на всей стопе, из полуприседа со взмахом рук, выпрыгивает вверх и ставит другую отметку. Отталкивание и приземление не должно выходить за пределы квадрата 50х50 см. Результат учитывается в сантиметрах, с точностью до одного сантиметра, по разности между конечным (в прыжке) и исходным (стоя с поднятой рукой) показателями. Общее число попыток – 3. Засчитывается лучший результат. 

Контрольно-переводные нормативы

 по СФП(юноши)

	Виды тестов
	балл
	Количество лет

	
	
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	3
	30
	45
	45
	50
	50
	55

	
	2
	25
	35
	35
	40
	40
	45

	
	1
	20
	25
	25
	30
	30
	35

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	3
	130
	210
	210
	230
	230
	240

	
	2
	110
	190
	190
	210
	210
	230

	
	1
	90
	170
	170
	190
	190
	205

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	3
	80
	90
	100
	110
	120
	140

	
	2
	70
	80
	90
	95
	100
	120

	
	1
	60
	65
	70
	75
	80
	90


Контрольно-переводные нормативы по СФП БОКС (девочки, девушки)

 
	Виды тестов
	балл
	Количество лет

	
	
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	5
	25
	30
	35
	40
	50
	55

	
	4
	20
	25
	30
	35
	40
	45

	
	3
	15
	20
	25
	30
	35
	40

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	5
	100
	150
	170
	200
	220
	240

	
	4
	90
	140
	160
	190
	210
	230

	
	3
	80
	130
	150
	180
	200
	220

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	5
	70
	80
	90
	95
	100
	120

	
	4
	60
	65
	70
	75
	80
	90

	
	3
	55
	60
	65
	70
	75
	80


 6. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Список литературных источников:

1. Бокс. Правила соревнований. – М.: Федерация бокса России, 2004.

2. Бокс. Энциклопедия//Составитель Н.Н. Тараторин.-М: Терра спорт,

1998.

3. Бокс: Учебник для институтов физической культуры /Под общ. ред.

И.П. Дегтярева. – М.: ФиС, 1979.

4. Булычев А.И. Бокс: Учебное пособие для секций коллективов

физической культуры. Изд. третье / Для занятий с начинающими. – М.: ФиС,

1965.

5. Все о боксе / Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н.

Сальникова. - М., 1995.

6. Градополов К.В. Бокс: Учебное пособие для институтов физической

культуры. Изд. четвертое. – М.: ФиС, 1965.

7. Железняк Ю.Д., Петров П.К. Основы научно-методической

деятельности в физической культуре и спорте: учеб. пособие для студ. высш.

учеб. Заведений – 2 издание, переработанное и доп. – М.: Издательский центр

«Академия», 2005.

8. Озолин Я.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. – М.:

ООО «Издательство Астрель»; ООО « Издательство АСТ», 2004.

9. Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и

совершенствования. – М.: ИНСАН, 2001.

10. Филимонов В.И. теория и методика бокса /монография/ - М.:

«ИНСАН», 2006.

Перечень Интернет-ресурсов:

1. Официальный сайт Федерации бокса России [Электронный ресурс].

URL: http://www.boxing-fbr.ru.

2. Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс].

URL: http://www.minsport.gov.ru.

3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и

практика физической культуры» [Электронный ресурс].

URL: http://lib.sportedu.ru/press.
ПРИЛОЖЕНИЕ 1

к дополнительной предпрофессиональной

общеобразовательной программе в области

физической культуры и спорта по виду

спорта бокс

Экипировка боксера

	 Боксёрские перчатки 
	защищают часть предплечья, кисть и запястье, снижают риск

травм  и увеличивают силу удара. Для соревнований применяются перчатки 10 унций По  типу фиксации перчатки для бокса делятся на перчатки на шнуровке и на липучке. Перчатки на шнуровке используют профессиональные боксёры, на липучке любители.

	 Снарядные перчатки 
	предназначены для более  продуктивной наработки удара на снарядах ( мешки, груши, макивары...).

Функционально предназначены для максимальной защиты рук в процессе тренировки.

Снарядные перчатки должны хорошо сидеть и идеально подходить вам по размеру.  На снарядные перчатки приходится большая нагрузка, они должны быть крепкими.

	 Шлем
	С 1986 года правилами соревнований в любительском боксе введено, обязательное использование шлема на соревнованиях.

 – служит защитным средством для головы, функциональным предназначением шлема для бокса является погашение энергии удара соперника – для защиты головы боксера во время спарринга или на соревнованиях любителей. Обычно шлем защищает от синяков, рассечений и сотрясений головного мозга. Использование шлема на соревнованиях и на тренировках снизило травматизм, и привело к тому, что бокс стал довольно безопасным видом спорта.

Существует несколько типов шлемов, обеспечивающих разный уровень защиты:

 – открытые защищают лоб, виски и уши, с усиленной защитой ушей, – мягкие кольца в области ушей, с твердым верхом – защищает макушку головы, с закрытым подбородком и щеками – для лучшей защиты челюсти и носа от боковых ударов. На соревнованиях используют только открытые шлемы.

	 Боксерки
	 – это  специально разработанная обувь,  предназначенная для защиты

спортсмена от травм (главным образом вывихов и растяжений) в голеностопном суставе, во время тренировок и выступлений.  Непременным условием конструкции современных боксёрок должно являться относительно жёсткое закрепление голеностопного сустава с целью предотвращения возможности подвывиха ступни. Материал, используемый для

верха этой обуви, должен хорошо пропускать воздух, обеспечивать вентиляцию, чтобы  ноги  как можно меньше потели и уставали. Технические характеристики подошвы боксёрок, должны обеспечивать  относительно жёсткое сцепление их с покрытием ринга, с одновременным сохранением некоторой возможности скольжения.

	 Боксерские бинты 
	предназначены для защиты кистей рук боксера от серьезных травм вывихов, растяжений, ушибов, раздробления суставов и прочих травм которые можно получить при нанесение ударов. Бинты фиксируют кости и запястье, поддерживая их в определенном положении и придавая им наиболее удобную, компактную форму. Помимо этого, бинт фиксирует суставы пальцев в одну линию, тем самым придавая удару дополнительную силу. Также он впитывает пот, увеличивая срок годности перчаток

	 Боксерская капа
	Главным элементом экипировки боксера, является боксерская капа, которая необходима для защиты от повреждений полости рта боксера. История возникновения защиты для зубов (капы) появилась больше ста лет назад, в 1986 году капы начали

использовать боксеры. Сейчас, без капы боксер не допускается к бою. Капа защищает зубы от ударов снизу в подбородок, от прямых ударов, защищая при этом губы и щеки от ушибов и разрывов о зубы, и защищает челюсть.

	 Боксёрская форма 
	– это трусы и майка, в которых спортсмен тренируется и выступает на соревнованиях. Боксёрские майки и трусы имеют размеры, совпадающие с размерами одежды от XS (самый маленький, детский размер) до XXXL. Боксёрские майки и трусы часто шьют красного и синего цвета в различных комбинациях с белым цветом. Майку и шорты должна разделять полоса, видимая соперником, для уменьшения вероятности попадания удара ниже пояса. Главной особенностью боксёрской майки является её специфический покрой, благодаря которому во время тренировки лямки не спадают с плеч. Боксёрские трусы делают с широкой резинкой, не меньше 5 см, а порой она доходит до 15 см. Чтобы боксёрские трусы не стесняли движений, часто их делают с разрезами по бокам. Основной материал для боксёрских маек и трусов - синтетические материалы типа атласного полиэстера, иногда с добавлением лайкры. Это лёгкие, дышащие ткани, выводящие с поверхности кожи влагу и обеспечивающие ощущение сухости и прохлады в жаркую погоду.

	 Бандаж 
	предназначен для защиты паховой области. Бандаж не должен приносить  неудобство боксеру и сковывать его движения во время тренировки или состязания.

Очень важно правильно выбрать свой размер. Защита паха изготавливается из различных материалов: из тонкого пенного наполнителя, пластмассы, титановых вкладышей.

	 Грудь протекторы 
	Обязательным элементом экипировки девушек являются майки и защищающие грудь протекторы – специальные пластиковые щитки. Защита груди предназначена для защиты женской груди от возможных гематом, которые могут привести  к повреждению тканей.
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