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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

      Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Бокс» разработана на основе:

     Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»,

      Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ,

      Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008  «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»,

      Приказа Минспорта России от 27 декабря 2013 года  № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
      При разработке дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Бокс» была использована:

      Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / А.О. Акопян и др. – 3-е изд., стереотип. – М.: Советский спорт, 2009. 
Характеристика бокса, как средства физического воспитания  

      Бокс – вид спорта, где два соперника на специальном ринге проводят между собой поединок, это острое единоборство, где требуется воля, предельная концентрация внимания, мгновенные решения и точные действия.                

               Бокс требует от спортсмена высокой степени не только физического, но и умственного развития. В бою побеждает «быстро думающий» спортсмен, способный творчески разбираться в постоянно меняющихся ситуациях на ринге, хорошо подготовленный технически и тактически.   Бокс — это единоборство, сохранившее традиции бескомпромиссных кулачных поединков, запечатленных в наскальных рисунках и росписях на вазах древнейших цивилизаций Африки и Греции. Кулачные бои как самобытные народные игрища и молодецкие потехи, где главную победу приносила не сила, но сноровка, были широко распространены на Руси. Олимпийская история любительского бокса содержит множество золотых, серебряных и бронзовых страниц, посвященных отечественным чемпионам, прославившим этот вид спорта. Заниматься боксом может каждый, независимо от физических качеств, роста, веса, пропорций тела; боксеры утверждают, что неспособных к боксу нет. Любой может достичь высоких результатов! Чтобы стать боксером, необходимо осознать логику бокса, смысл физического и психологического единоборства, значение высококачественной техники и тактики борьбы на ринге.             
     Направленность дополнительной общеразвивающей программы  «Бокс» – физкультурно – спортивная.
     Цель дополнительной общеразвивающей программы «Бокс»: укрепление здоровья и закаливание организма подростков, формирование личности, ориентированной на общечеловеческие ценности (спорт, здоровье, красота) посредством комплекса всесторонней физической подготовки и систематическими занятиями боксом.

Задачи:
Обучающие:
· изучение основ техники и тактики бокса;

· ознакомление учащихся со строением и функционированием организма человека, влияние на деятельность организма занятий физической культурой и спортом;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· знакомство с основными этапами становления российского бокса, историей развития физической культуры и спорта  Киришского района.

Развивающие:
· развитие интеллекта, мыслительных процессов, двигательных способностей;

· содействие развитию познавательных качеств личности;

· развитие таких качеств, как: внимание, быстрота, реакция, быстрота мышления, выносливость, сила, гибкость, ловкость.

Воспитательные:
· воспитание устойчивого интереса и любви к занятиям спортом, в частности боксом, формирование у подростков навыков ответственного отношения к своему здоровью и здорового образа жизни;

· воспитание у учащихся трудолюбия, упорства в достижении желаемых результатов, чувства товарищества, дисциплинированности, настойчивость и упорство, решительность и смелость, инициативность и самостоятельность, выдержку и самообладание.
     Актуальность дополнительной общеразвивающей программы физкультурно - спортивной направленности  «Бокс» заключается в том, что у взрослого и детского населения России в последнее десятилетие значительно понижаются показатели критериев здоровья, мотивации здорового образа жизни, пристрастие к вредным привычкам и наркотическим веществам. Поэтому вовлечение и привитие мотивации к здоровому образу жизни необходимо начинать с  младшего школьного возраста.
     Возраст обучающихся, на который рассчитана данная образовательная программа: 8-18 лет. Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности детей
     Минимальный возраст детей для зачисления на обучение: 8 лет. 
Для комплектации групп по боксу по данной программе не производится отбор детей по антропометрическим данным, гибкости и другим показателям пригодности к данному виду спорта. К спортивно-оздо​ровительному этапу допускаются все лица с 8 лет, желающие заниматься боксом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письмен​ное разрешение врача). Группы должны формироваться с разностью возрастов не более 3-х лет.
В группах СО осуществ​ляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направ​ленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники  баскетбола.
     Сроки реализации дополнительной общеразвивающей программы физкультурно - спортивной направленности  «Бокс»: 10 лет.

     Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно - спортивной направленности  «Бокс» реализуется на базе муниципального автономного учреждения дополнительного образования «Межшкольный учебный комбинат».

Спортивно-оздоровительный этап
      На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Так, детям 8-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса.

      Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами (по 5-8 мин) с чередованием промежутков активного отдыха.

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

     Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их применяют в начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.

     Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.

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

     Применение названных средств, при преимущественном использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.

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

     Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие.

    Методика контроля уже на этом этапе тренировки включает использование комплекса методов: педагогических, медико-биологических и пр. Комплекс методик позволит определить: состояние здоровья юного спортсмена; показатели телосложения; степень тренированности; уровень подготовленности; величину выполненной тренировочной нагрузки.

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

    Данная программа может быть использована как основа для разработки индивидуальной программы для детей с ОВЗ и детей-инвалидов.

        Для работы с одаренными детьми, детьми с ограниченными возможностями здоровья и детьми-инвалидами могут быть предусмотрены индивидуальные занятия.

        Для детей с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов организуется образовательный процесс по программе с учетом особенностей психофизического развития указанных категорий обучающихся. Учреждение должно создать специальные условия (условия обучения, воспитания, программы, технические средства, предоставление услуг ассистента (помощника) и  техническую помощь для доступа в Учреждение), без которых невозможно или затруднено освоение программы категории учащихся, в соответствии с заключением психолого-медико-педагогической комиссии. Численный состав группы может быть уменьшен при включении в нее обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и (или) детей-инвалидов. С обучающимися с ограниченными возможностями здоровья, детьми-инвалидами, занятия могут быть организованы как совместно с другими обучающимися, так и в отдельных группах, как в Учреждении, так и на дому, индивидуально. Индивидуальные занятия приравниваются к занятиям в группах. Срок обучения по  программе для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов может быть увеличен с учетом особенностей их психофизического развития. Содержание дополнительного образования и условия организации обучения и воспитания обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов, определяется адаптированной образовательной программой, с привлечением специалистов в области коррекционной педагогики, а также педагогических работников, прошедших соответствующую переподготовку. При реализации программы обучающимся с ограниченными возможностями здоровья, детям-инвалидам, инвалидам предоставляются бесплатно специальные учебники и учебные пособия, иная литература, материалы в электронном виде.

2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

   Тренировочная  деятельность организуется в течение всего календарного года, в соответствии с календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем спортивно-массовых мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на  44 недели (для штатного тренера-преподавателя) и на 37 недель (для тренера-преподавателя, работающего по совместительству). 
Годовой тренировочный план отделения бокс (44 недели)
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	СОГ

	
	
	1-10 г. о.
	1-10 г. о.
	1-10 г. о.

	
	Количество часов в неделю
	4
	5
	6

	1.
	Теоретическая подготовка
	6
	7
	8

	2.
	Общая
физическая подготовка
	66
	109
	152

	3.
	Специальная физическая подготовка
	26
	26
	26

	4.
	Техническая подготовка
	38
	38
	38

	5.
	Тактическая подготовка
	25
	25
	25

	6.
	Интегральная подготовка (спарринги)
	9
	9
	9

	7.
	Контрольные и переводные нормативы
	6
	6
	6

	
	Общее количество часов
	176
	220
	264



Годовой тренировочный план отделения бокс (37 недель)
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	СОГ

	
	
	37 недель

	
	Количество часов в неделю
	6

	1.
	Теоретическая подготовка
	8

	2.
	Общая
физическая подготовка
	116

	3.
	Специальная физическая подготовка
	24

	4.
	Техническая подготовка
	36

	5.
	Тактическая подготовка
	24

	6.
	Интегральная подготовка (спарринги)
	8

	7.
	Контрольные и переводные нормативы
	6

	
	Общее количество часов
	222


Примерный годовой план распределения учебных часов

 этапа СОГ для групп 1-10  г.о.
(для 44 недели по 4 часа в неделю - 176 часов в год)

	Разделы
	Содержание занятий
	Месяцы
	Всего
часов

	
	
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII


	

	Теория
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	6

	Практика
	   1. Общая физическая подготовка
	6
	6
	5
	6
	4
	4
	9
	5
	8
	10
	3
	66

	
	2. Специальная физическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26

	
	   3. Техническая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	38

	
	   4. Тактическая подготовка
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	25

	
	5.  Интегральная подготовка (спарринги)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	9

	
	6.  Контрольные и переводные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	
	
	6

	Всего часов
	18
	18
	16
	18
	12
	14
	18
	16
	18
	18
	10
	176
	

	


Примерный годовой план распределения учебных часов

 этапа СОГ для групп 1-10  г.о.
(для 44 недели по 5 часов в неделю - 220 часов в год)

	Разделы
	Содержание занятий
	Месяцы
	Всего
часов

	
	
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII


	

	Теория
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	7

	Практика
	   1. Общая физическая подготовка
	10
	9
	9
	10
	11
	12
	13
	9
	8
	12
	6
	109

	
	2. Специальная физическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26

	
	   3. Техническая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	38

	
	   4. Тактическая подготовка
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	25

	
	5.  Интегральная подготовка (спарринги)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	9

	
	6.  Контрольные и переводные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	
	
	6

	Всего часов
	22
	21
	20
	22
	19
	22
	22
	21
	18
	20
	13
	220
	

	


Примерный годовой план распределения учебных часов

 этапа СОГ для групп 1-10  г.о.
(для 44 недели по 6 часов в неделю - 264 часа в год)

	Разделы
	Содержание занятий
	Месяцы
	Всего
часов

	
	
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII


	

	Теория
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	8

	Практика
	   1. Общая физическая подготовка
	14
	14
	13
	14
	12
	16
	17
	14
	11
	16
	11
	152

	
	2. Специальная физическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26

	
	   3. Техническая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	38

	
	   4. Тактическая подготовка
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	25

	
	5.  Интегральная подготовка (спарринги)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	9

	
	6.  Контрольные и переводные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	3
	3
	
	
	6

	Всего часов
	26
	26
	24
	26
	20
	26
	26
	26
	22
	24
	18
	264

	


Примерный годовой план распределения учебных часов

 этапа СОГ для групп 1-10  г.о.
(для 37 недель по 6 часов в неделю - 222 часа в год)

	Разделы
	Содержание занятий
	Месяцы
	Всего
часов

	
	
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII


	

	Теория
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	8

	Практика
	   1. Общая физическая подготовка
	13
	13
	13
	13
	12
	13
	13
	13
	13
	
	
	116

	
	2. Специальная физическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	
	
	24

	
	   3. Техническая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	
	36

	
	   4. Тактическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	
	
	24

	
	5.  Интегральная подготовка (спарринги)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	8

	
	6.  Контрольные и переводные нормативы
	3
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	6

	Всего часов
	28
	25
	25
	25
	21
	25
	23
	25
	25
	
	
	222
	222

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	222


3. СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА
1. Формирование групп. 

2. Вводное занятие – знакомство в группах,  правила поведения в спортивном зале, расписание занятий,  изучение кодекса чести боксера.

3. Теоретическая подготовка – история древнего бокса, история современного бокса, история развития бокса в России, выступления  российских боксеров на чемпионатах мира и олимпийских играх. Анализ выступления боксеров  на крупнейших соревнованиях. Гигиена, закаливание и режим боксера.  Техника безопасности и профилактика травматизма  на занятиях по боксу.

4. Общая физическая подготовка –   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 упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).

5. Специальная подготовка.

      Упражнения для развития быстроты: бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. Ускорение и смена темпа при различных передвижениях в боевой стойке. Всевозможные эстафеты. Передвижения в боевой стойке с изменением скорости. Выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направления движения.

          Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными мячами. Дриблинг с теннисными мячами. Челночный бег. Перебрасывание гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах. Метание мячей. Различные упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади опоры. Подвижные игры.

           Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук в упоре. Из упора лежа отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов. Штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинах. Подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины. Передвижение в боевой стойке с отягощениями. 

            Упражнения для развития специальной выносливости:  продолжительные бои с тенью. Бой с тенью с короткими паузами между раундами 3-4 раунда. Упражнения на легких (3-4 раунда) и тяжелых (5-6 раундов) снарядах, преимущественно используя серии ударов. Учебные и вольные бои по 5-7 раундов. Спарринги.

              Упражнения для развития гибкости: различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат. Различные вращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов.       
6.  Технико – тактическая подготовка
     Для изучения и совершенствования технико-тактических действий используются следующие средства и методы:

1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или «лапам».

2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке.

3. Передвижения:

Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами (обычный, приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами).

· Перемещение обычным шагом наиболее удобно, если противник находится на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке, так и в защите.

Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее положение боевой стойки.

При перемещении вперед шаг выполняется левой (для левши – правой) ногой, приставляется правая нога (у левши – левая), при перемещении назад роли ног меняются. При перемещении в стороны, начальный шаг выполняется ногой, одноименной направлению движения.

· Перемещения скачком может осуществлять вперед, назад и в стороны.

Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при перемещениях скачках. В основном – структура однотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление  перемещения скачком регулируется началом движения одноименной ноги (вперед – впередистоящей, назад – сзадистоящей, вправо – правой, влево – левой). Небольшая высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком.

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног в голеностопных суставах и, как правило, на небольшое расстояние. Это вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и воздает трудность для атак противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего ударно-защитную позицию.

Для совершенствования передвижений используются следующие упражнения: передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед-назад, влево-вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) – шаги влево-вперед-вправо-назад и тоже в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами два/три приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях.

Для изучения и совершенствования удара и защит от них применяются следующие упражнения:

- прямой удар левой с шагом левой; защиты-подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом.

Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево:

- прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад;

- прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад;

Двойные прямые удары и защита от них:

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подставкой левого плеча;

- прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад.

- прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад.

Двойные прямые удары и защита от них:

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подставкой левого плеча.

- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой ладони и согнутой в локте левой руки.

- прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в локте левой руки и правой ладони.

Трех и четырехударные комбинации прямыми ударами и защиты от них.

Одиночные удары снизу и защита от них:

- удар снизу левой в голову и защита от него подставкой правой ладони; уходом назад;

- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой правой руки;

- удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони или уходом;

- удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой руки.

Двойные удары снизу и защиты от них. Трех и четырехударные комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них.

Одиночные боковые удары и защиты от них:

- боковой удар левой в голову и защита от него подставкой тыльной стороны правой кисти, нырком вправо, уходом назад;

- боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони левой руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад;

- боковой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой левой, уходом назад;

Двойные боковые удары в голову и туловище и защиты от них.

Трех и четырехударные комбинации боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них.

Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них.

Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защита от них. Трех, четырехударные комбинации и серии разнообразными ударами в голову и туловище и защиты от них.

Контрудары. Тактическое обоснование контрударов. Встречные и ответные контрудары и защиты от них.

Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары и защиты на дальней дистанции.

Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на дальней дистанции.

Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, удары и защиты на ближней дистанции.

Основные положения и движения.

Фронтальная и боевая стойка, разновидности стоек. Основные передвижения в боевой стойке: приставными шагами, в «челноке», вперед, назад, в стороны.

а) Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в       движении. Серии прямых ударов.

б)  Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов с боку. 

в)  Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу.

г)   Защитные действия:

· отбив;

-        уклон;

-        нырок;

-        оттягивания;

-подставка.

                на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках.

Упражнения в парах:

Атакующие действия на дальней и средней дистанциях:

а) одиночные, двойные удары;

б) удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу);

в) комбинированные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу в сочетании с боковыми и прямыми).

Защитные действия на дальней и средней дистанциях:

а) от одиночных ударов;

б) ударов серией.

Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях:

а) контратака одним ударом

б) контратака серией ударов.

Действия в ближнем бою.Клинч, захват, накладки руками. Различные положения в ближнем бою. Удары с различных положений.

Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, отвлекающий внимание противника от начала атаки). Закрепление в условных заданиях.

Учебно-тренировочные и вольные бои; участие в соревнованиях.
7. Интегральная подготовка – спарринги условные  и вольные. 

8. Система контроля и зачётные требования

Тестирование общей физической и специальной физической подготовленности, как правило, осуществляется два раза в год, в начале и в конце учебного года.
Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической и специальной физической подготовки.

· Бег на 30, 1000м 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.

Контрольно-переводные нормативы

Контрольно-переводные нормативы по ОФП 

	Виды тестов
	балл
	Кол-во лет

	
	
	8
	9
	10-18

	Бег 30 м. (сек)


	5
	5.4
	5.1
	Не более 5.1

	
	4
	5.8
	5.5
	Не более 5.5

	
	3
	6.2
	5.9
	Не более 5.9

	Бег 1000м. (сек)
	5
	5.35
	5.20
	Не более 5.20

	
	4
	6.00
	5.50
	Не более 5.50

	
	3
	6.40
	6.20
	Не более 6.20

	Прыжок в длину с места (см)
	5
	155
	165
	Не менее 165

	
	4
	145
	150
	Не менее 150

	
	3
	135
	140
	Не менее 140

	Подтягивание из виса на перекладине (раз)


	5
	5
	6
	Не менее 6

	
	4
	3
	4
	Не менее 4

	
	3
	1
	2
	Не менее 2


     Учащимся из группы СОГ  в зачет идут результаты только четырех тестов по ОФП, для перевода на следующий год обучения необходимо показать положительную динамику по ОФП.

Воспитательная работа
      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. 

    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.  

        Воспитательная работа в процессе тренировочной деятельности должна быть направлена   на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она  включает мероприятия, которые обеспечивают решение задач по  формированию культуры здорового и безопасного образа жизни, воспитания гражданственности и патриотизма. 

    Психологическая подготовка на данном этапе выступает  как воспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением юных спортсменов во время учебно-тренировочных занятий  и соревнований.  На  спортивно-оздоровительном  этапе   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 спортивно-оздоровительных группах направлена на преодоление чувства страха перед соперником, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и превозмогать боль. 

  Тренер-преподаватель должен успешно сочетать задачи физического и общего воспитания. 

Основные требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
 -правильная организация и проведение тренировочных занятий и соревнований;

 -последовательное и прочное освоение технико-тактических приемов и особенно защитных действий;

 - правильное поведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного и связочно-суставного аппаратов;

 - тщательное бинтование рук и применение защитных приспособлений;

 - правильный подбор спарринг-партнеров;

 - соответствующие санитарно-гигиенические условия в местах проведения занятий;

 - исправное состояние ринга и спортивного инвентаря.

 Особое внимание следует уделять воспитательной работе с боксерами, разъясняя им причины травматизма и меры его профилактики. Необходимо добиваться, чтобы боксеры были дисциплинированными, предельно внимательными и бережно относились к спарринг-партнерам. 

4. ОРГАНИЗАЦИОННО - ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
     Организационно-педагогические условия реализации образовательной программы обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки обучающихся, соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания возрастным, психофизическим особенностям, склонностям, способностям, интересам и потребностям обучающихся.

     Форма  обучения: очная.

     Формы организации тренировочного процесса: 

тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся; 

участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.

      Наполняемость группы: 10-30 человек.
      Продолжительность одного тренировочного занятия: 1-2 часа.
      Объем тренировочной нагрузки в неделю: 4, 5, 6 часов.

Средства обучения
     Тренировочные занятия проводятся в оборудованных спортивных залах с использованием следующих средств обучения:

Перечень спортивного инвентаря и оборудования:

	Наименование спортивного инвентаря и оборудования
	Количество



	Гимнастическая скамейка
	2

	Гимнастическая стенка
	10

	Конструкция баскетбольного щита в сборе  (щит,
корзина с кольцом, сетка, опора)              
	2

	Свисток
	4

	Мат гимнастический
	7

	Мяч футбольный
	4

	Секундомер
	4

	Канат
	2

	Мяч баскетбольный 
	4

	Боксёрский ринг                             
	1

	Боксёрские груши                                
	3

	Скакалка
	20

	Гантели
	20

	Набивной мяч
	10

	Утяжелители
	15

	Боксёрские мешки
	2


Перечень технических средств обучения: 

	Наименование технических средств обучения 
	Количество



	Магнитофон 
	1

	Видео аппаратура 
	1

	Кассеты, диски, флеш карта с записями музыки, песен, видео материалов
	


Перечень учебно- методических материалов: 

	Наименование учебно- методических материалов (может также включать перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном процессе)
	Количество



	Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2004.-34 с.
	1

	Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: ООО «Издательство Астрель»; ООО «Издательство ACT», 2004. - 863 с.
Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / Сост. Ф.П. Суслов, Д.А. Тышлер. - М.: СпортАкадемПресс, 2001. - 480 с.
	1

	Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования. - М.: ИНСАН, 2001. - 400 с.
	1

	Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. и доп. - СПб.: Изд-во «Шатон», 2002. - 190 с.
	1

	Все о боксе/Сост. НА. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н. Сальникова. - М., 2005. - 212 с.
	1

	Допинг-контроль; что нужно знать каждому (Информационные материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных ко​манд). - М.: Олимпия Пресс, 2004. - 40 с.
	1

	Кливленко В.М. Быстрота в боксе. М.: ФиС, 2006. – 58 с.
	1

	Осколков В.А. Бокс: обучение и тренировка, Волгоград, ВГАФК, 2003 г., 116 с.
	1

	Хусяйнов 3. М. и др. Биодинамика ударных движений в боксе. (Методические рекомендации). М., Типография МГТУ им. Н. Э. Баумана, 1990. - 24 с.
	1

	Бокс. Учебник для ин-тов физической культуры. Под общей редакцией Дегтярева И.П. – М., «ФиС», 1979.- 290 с.
	1

	Лях В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики развития. – М.: Терра-Спорт, 2000. – 192 с.
	1

	Программы спортивного питания в эргогенном  обеспечении подготовки спортсменов : метод. пособие/  С.Н. Португалов, Н.И. Волков, В.И. Олейников, Н.А. Фурдин. -  М.: Советский спорт, 2012. – 60с.
	1

	Черкасов А. С. - судья международной категории АИБА, пред​седатель судейской комиссии Федерации бокса России. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва  - М.: Советский спорт, 2005. - 71 с.
	1

	Сейфулла Р.Д. Спортивная фармакология. Справочник. –М.: ИПК «Московская правда», 1999.-106с.
	1

	Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва [Текст]/ А.О. Акопян и др. – 3-е изд., стереотип. – М.: Советский спорт, 2009. – 72с.
	1

	Санников В.А., Абаджян В. А. Техническая подготовка боксера: Учебное пособие боксера: Учебное пособие. – Воронеж: ВГИФК, 2002. – 72 с.
	1

	Фесенко А. Физическая подготовка начинающего боксера. – М.: МГИ, 1990 – 159 с.
	1

	Филимонов В.И. Бокс. Спортивно-техническая и физическая подготовка – М.: «ИНСАН», 2000 – 432 с.
	1

	Щитов В. Бокс для начинающих. – М.: Фаир – Пресс, 2001. – 448 с.: ил. – (спорт)
	1

	Министерство спорта РФ       www.minsport.gov.ru

	Министерство образования и науки РФ      http://минобрнауки.рф/

	Всероссийский реестр видов спорта     minstm.gov.ru 

	Федерация бокса России        http://boxing-fbr.ru/

	Российское антидопинговое агентство «РУСАДА»     http://www.rusada.ru/


5. ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  ПРОГРАММЫ

Результатом освоения программы является приобретение учащимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

1) В области теории и методики физической культуры и спорта учащийся должен знать:
- историю развития бокса;

- основы философии и психологии спортивных единоборств;

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

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях  боксом.
2) В области общей и специальной физической подготовки учащийся должен владеть:

- комплексами физических упражнений;

- навыками укрепления здоровья, повышения уровня физической работоспособности, воспитания личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).

3) В области вида спорта «бокс» учащийся должен:
- освоить соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочные нагрузки.

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

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

- уметь соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений.

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

- освоить основы технических действий по боксу собрано возрасту и уровню подготовленности;

- уметь адаптироваться к тренировочной деятельности.

6. СИСТЕМА  ОЦЕНКИ  РЕЗУЛЬТАТОВ  ОСВОЕНИЯ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  ПРОГРАММЫ

Система оценки результатов освоения  программы включает в себя осуществление: 

     промежуточной аттестации учащихся,  

     итоговой аттестации.

     Порядок проведения промежуточной аттестации учащихся, итоговой аттестации устанавливается локальным нормативным актом образовательной организации – Положением об аттестации учащихся.

     Промежуточная аттестация проводятся с использованием оценочных материалов, разработанных образовательной организацией самостоятельно.
     По результатам освоения образовательной программы выдается документ об обучении в соответствии с локальным нормативным актом образовательной организации, регламентирующим  порядок выдачи и форму документа об обучении – «Справка».
Формами промежуточной аттестации являются:

1. Контрольные испытания (тестирование) по общей физической подготовке учащихся по учебным нормативам.

2. Учёт результатов участия в соревнованиях по календарю спортивно-массовых мероприятий Учреждения, учёт победителей и призёров города Кириши, Киришского муниципального района, Комитета общего и профессионального образования Ленинградской области.

3. Учёт личностных достижений учащихся на соревнованиях различного уровня.
(см. стр. 16 «Система контроля и зачётные требования»)
Приложение

Календарный учебный график

	Возраст обучающихся
	с 8 до 18 лет (в соответствии с Уставом Учреждения)

	Начало учебного года
	· для обучающихся второго и последующих лет обучения - 01 сентября 2018 г.;
· формирование учебных групп первого года обучения для зачисления в ДЮСШ с 01 сентября по 01 октября 2018 г.

	Продолжительность учебного года по этапам обучения
	· Спортивно-оздоровительный этап обучения: 37 недель, окончание 31 мая 2018 г. (тренеры-преподаватели – совместители, осуществляющие образовательную деятельность на базе общеобразовательных школ).
· Спортивно-оздоровительный этап обучения: 44 недели, окончание 20 июля 2019 года (может переноситься до 31 августа 2018 года, в зависимости от отпуска тренера-преподавателя, календаря спортивно-массовых мероприятий с учащимися на год, летней оздоровительной работы).  


	Продолжительность учебной недели
	Шестидневная рабочая неделя, с одним выходным днем 

	Режим работы учебных занятий
	Учебные занятия проводятся с 15.00 часов до 20.00 часов в рабочие дни. В субботу – с 9.00 часов до 20.00 часов. Для учащихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов.

	Каникулярными днями являются
	1-8 января 2019 г. – зимние каникулы;
42 дня – летние каникулы (в зависимости от даты отпуска тренера-преподавателя) (ФЗ-273, глава 2, статья 41, пункт 3).

	Праздничные дни
	5 ноября 2018 г.
23 февраля 2019 г.
8, 9 марта 2019 г.
1,2,3,4 мая 2019 г.
9, 10, 11 мая 2019 г.
12 июня 2019 г.

	Длительность учебно-тренировочного занятия
	Продолжительность занятий исчисляется в академических часах по 45 минут. Продолжительность одного занятия (в рамках основной программы) в группах СОГ не должна превышать двух академических часов в день (45 минут х 2). 
В выходные и каникулярные  дни продолжительность занятий учащихся  не более 4-х академических часов в день.
В группах с 2-х и 3-х часовой нагрузкой в день после 40 минут теоретических занятий организуются перерывы длительностью 10 минут.
Режим занятий в  группах разрабатывается тренером-преподавателем и утверждается администрацией ДЮСШ.

	Основные формы образовательного процесса
	· Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;
· Тестирование и медицинский контроль;
· Участие в соревнованиях;
· Летние спортивно-оздоровительные лагеря и другие формы отдыха, оздоровления и занятость в каникулярное время;
· Зачёты, контрольные старты и другие методы современных средств обучения.

	Периодичность контрольно-переводных испытаний
	· начальные-сентябрь; 
· заключительные-апрель/май. 

	Календари и Положения спортивно-массовых мероприятий
	Календарный план массовых мероприятий с обучащимися в Ленинградской области на 2018 год, утверждённый Председателем комитета общего и профессионального образования Ленинградской области. Сроки проведения с 01.01.2018 г. по 31.12.2018 г.  Положение о 54-ой  областной Спартакиаде школьников, утверждённое распоряжением Комитета общего и профессионального образования Ленинградской области. Календари спортивно-массовых мероприятий региональных Федераций по видам спорта (дзюдо, спортивная аэробика, футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, бокс, художественная гимнастика). Календарный план спортивно-массовых мероприятий МАУДО «Киришская ДЮСШ» на 2018 г.

	Продолжительность летнего оздоровительного периода
	с 01 июня по 31 августа 2019 г.
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