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1. Пояснительная записка.

   Актуальность программы. Бокс - олимпийский вид спорта. Большая популярность бокса среди детей школьного возраста обусловлена естественным стремлением детей к занятиям единоборствами, их желанием научиться эффективным приемам самозащиты. Регулярные занятия боксом воспитывают стойкость в преодолении физической усталости и эмоционального напряжения, умение рисковать в острых ситуациях и, одновременно, вырабатывают способность уравновесить свое физическое превосходство над соперником морально-нравственными качествами личности. Все эти качества имеют прикладное значение при подготовке юношей и девушек к службе в армии и других силовых ведомствах страны.

В условиях роста в подростковой среде агрессивности и желания решать проблемы силовыми методами использование средств и методов обучения боксу, предлагаемых в Программе, дает школьникам возможность эмоциональной разрядки с одновременным освоением приемов самообороны и улучшением уровня их физической подготовки. 

Направленность программы
Образовательная программа «Бокс» имеет физкультурно-спортивную направленность.
Отличительные особенности программы  заключаются  в системном использовании игровых методов обучения (игровых комплексов в боевых перчатках), что позволяет  сделать процесс обучения технике и тактике бокса безопасным и привлекательным для детей, имеющих разный уровень физической и технической подготовки, а также способствует формированию у обучающихся умений контролировать свои действия и эмоции, эффективному развитию психомоторных качеств (чувство дистанции, быстроты сложной двигательной реакции и координации движений). 
Важным отличием данной Программы является использование комплексного подхода к формированию у обучающихся основных навыков и умений техники и тактики бокса (стойка, передвижения, удары, защиты). 
Педагогическая целесообразность программы. 
Системное использование  игровых комплексов  в боевых перчатках (в т. ч. организация соревнований по этим упражнениям)  вместо традиционных  условных, вольных и соревновательных боев и  ограничение правилами проведения игровых комплексов силы и жесткости ударов (замена ударов быстрыми касаниями) способствуют впоследствии увеличению плотности ведения соревновательного поединка обучающимися без ущерба для здоровья и приводит к высокой результативности в официальных соревнованиях по боксу с применением компьютерного судейства; а  также создают возможность раскрыться ребятам, которые по индивидуальным особенностям предрасположены к контратакующей манере ведения боя.  

Обучение идет одновременно (имитационные боксерские упражнения выполняются с отягощением, с сопротивлением амортизаторов или партнера) или с параллельно с развитием физических качеств, когда упражнения на скоростно-силовые качества, силу, выносливость, координацию, быстроту реакции чередуются с упражнениями на технико-тактические умения и внимание по сигналу.  Комплексный подход позволяет сохранить необходимую для успешных занятий мотивацию, избежать монотонности, характерной для изучения технических приемов бокса и сделать сложный процесс овладения навыками самообороны более привлекательным и интересным для обучающихся. Таким образом, не нарушая преемственности с традициями российского бокса (ориентация на искусное обыгрывание с применением нокаутирующего удара) Программа позволяет расширить круг занимающихся и обеспечить индивидуальный подход в занятиях.
Серьезное внимание уделяется систематической воспитательной работы, обусловленной спецификой контактных видов единоборств. В первые месяцы работы в парах в боевых перчатках часто возникают конфликтные ситуации. Такие ситуации возникают, с одной стороны, из-за стремления физически сильных от природы детей к нанесению жестких неконтролируемых ударов, с другой стороны, дети, не уверенные в своих возможностях, всячески избегают или уклоняются от активной работы в парах. Соответственно, в игровых комплексах в боевых перчатках основное внимание не только правильности выполнения движений, но и воспитанию таких нравственных качеств юных спортсменов как самообладание или способность контролировать свои действия и эмоции, смелость или способность преодолеть свою тревогу и страх, а также спортивной дисциплины. 

Цель программы: формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; освоение основ техники и тактики по виду спорта "бокс";
Задачи программы:
Обучающие:
- сформировать широкий круг двигательных умений и навыков, обеспечить гармоничное развитие физических качеств;

- обучить основам техники и тактики бокса, тактическим действиям в раз​личных ситуациях самозащиты;

-дать общие знания о виде спорта «Бокс» и об антидопинговых правилах;

- обеспечить условия для приобретения опыта участия в спортивных соревнованиях, 

- познакомить с приемами самоконтроля во время занятий физическими упражнениями и правилами судейства в боксе.

- сформировать навыки проведения самостоятельных занятий и организации режима дня (утренняя зарядка, оздоровительные и гигиенические мероприятия); систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств.

Развивающие: 
- способствовать развитию основных психомоторных качеств (чувство дистанции, быстроты сложной двигательной реакции и координации движений) и физических качеств (сила, быстрота, скоростно-силовые качества, выносливость)
Воспитательные:
- способствовать формированию навыков самообладания, трудолюбия, целеустремленности, дисциплины и основ спортивной этики (решение спорных проблем на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим, предупреждение конфликтных ситуаций во время совместных занятий и соревнований);

- формировать потребность в своем физическом совершенствовании и здоровом образе жизни.
Адресат программы: к занятиям по Программе допускаются учащиеся 8-18 лет (мужского и женского пола), не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача), желающие заниматься спортом независимо от их двигательных способностей, уровня физического развития и подготовленности.  

Сроки реализации: 144 часа
 Форма обучения: очная

Формы организации деятельности: групповая, индивидуальная, самостоятельная работа.
Режим занятий: четыре раза в неделю по 1 академическому часу или два раза в неделю по два академических часа (в зависимости от возраста, учебной нагрузки в школе и уровня освоения программы), перерыв между учебными занятиями - 10 минут.
Ожидаемый результат:
В результате обучения по данной Программе, учащиеся должны знать:
· основные вехи истории развития бокса за рубежом и в России.

· правила игровых упражнений в перчатках и соревнований по ним.

· значение физических упражнений для укрепления здоровья, формирования правильной осанки, особенности физического развития детей младшего школьного возраста.

· гигиенические требования к местам проведения занятий, инвентарю, форме одежды и обуви.
уметь:
· применять правила безопасности на занятиях,

· владеть основами гигиены,

· соблюдать режим дня,

· выполнить на оценку технические приемы ударов, защиты, контрударов, передвижений в соответствии с Программой.
Критерии и способы определения результативности:
     1. уровень общей физической подготовленности    определяется по нормативам комплекса ГТО, соответствующей их возрасту ступени, контрольным нормативам по общей физической подготовке по весовым категориям, а также по положительной динамике индивидуальных показателей обучающихся по этим нормативам (известно много примеров известных боксеров, имеющих высокие результаты на соревнованиях по боксу, и, одновременно,  низкие показатели по нормативам ОФП и, наоборот)
2.  степень овладения техническими навыками и тактическими умениями бокса определяется при выполнении упражнений (определяется по четырехбальной шкале: «плохо», «удовлетворительно», «хорошо», «отлично»): 

- «бой с тенью»; 

- «работа на боксерском мешке» (боксерских лапах); 
- соревнования по игровым комплексам в боксерских перчатках по шкале оценок, 
- учебные (спарринги) и соревновательные бои
     К критериям успешности обучения относится и желание продолжить занятия боксом на следующем этапе подготовки (при отсутствии медицинских противопоказаний);

Формы подведения итогов: 
Текущий контроль осуществляется через дневник тренировок, отслеживание динамики изменения физических качеств.

Для оценки знаний в процессе обучения применяются опросы учащихся по пройденному теоретическому материалу.

По завершению каждой из тем проводятся внутренние соревнования в коллективе, где учащиеся показывают максимальные результаты. Ориентиром для оценки результатов могут служить нормативы по общей и специальной физической подготовке (Приложение 1, 2).

Аттестация проводится на основании событийных модулей. Первый событийный модуль проводится в форме соревнований, на которых обучающиеся показывают изменение физической подготовленности, произошедшие в процессе обучения, сравнение происходит с результатами, показанными при зачислении в группу. Второй событийный модуль проходит в форме спортивного фестиваля, на котором происходит подведение итогов на основании сравнения тренировочных дневников и результатов соревнований.

2. Учебный план

        Программа имеет два уровня подготовки: ознакомительный (возраст обучающихся 8-11 лет) и базовый (возраст обучающихся 12-18 лет).
Ознакомительный (возраст обучающихся 8-11 лет) уровень предполагает минимальную сложность предлагаемых заданий и упражнений, направленных на формирование начальных знаний и приобретение умений и навыков по овладению основы техники бокса. 

На ознакомительном уровне обучение правильной технике основных движений обеспечивается применением подводящих и подготовительных упражнений, расчлененного и целостного методов обучения.
Базовый уровень (возраст обучающихся 12-18 лет) предполагает использование и реализацию таких форм организации материала, которые допускают освоение специализированных знаний и терминологии в области бокса. 
На базовом уровне обучение технике основных движений обеспечивается применением интенсивных методов обучения (круговая тренировка, метод сопряженного обучения и развития двигательных качеств и др.). 

Программа направлена на развитие основных двигательных качеств (быстрота, координация, гибкость, сила, выносливость) и овладение двигательными навыками бокса, бега, прыжков, метаний, преодоление препятствий   в соответствии с психолого-физиологическими особенностями и сенситивными периодами развития физических качеств у детей 8-18 летнего возраста. 
2.1. Учебный план ознакомительного уровня
(возраст обучающихся 8-11 лет)
	№ п/п
	Раздел/тема
	Кол-во часов
	Формы контроля

	
	
	всего
	теоретические
	практические 
	

	1
	Теоретическая подготовка
	9
	9
	
	

	1.2.
	Введение в программу. Правила техники безопасности на занятиях в спортзале и на спортплощадке 
	1
	1
	
	текущий

	1.2
	История возникновения и развития бокса
	3
	3
	
	текущий

	1.3
	Влияние физических упражнений на развитие организма, гигиена и самоконтроль. Антидопинговая политика в спорте.
	2
	2
	
	текущий

	1.4
	Правила соревнований по боксу, техника безопасности на соревнованиях
	3
	3
	
	текущий

	2
	Общая физическая подготовка
	65
	
	65
	

	2.1
	Строевые упражнения.

Общеразвивающие упражнения для развития скоростно-силовых и силовых качеств, гибкости и подвижности в суставах.
	15
	
	15
	контрольное тестирование

	2.2
	Легкоатлетические упражнения (бег на длинные и короткие дистанции, прыжки и метания)
	20
	
	20
	контрольное тестирование

	2.3
	Упражнения на координацию и развитие вестибулярного аппарата
	15
	
	15
	контрольное тестирование

	2.4
	Подвижные и спортивные игры
	15
	
	15
	соревнование

	3
	Специальная физическая подготовка
	35
	
	35
	

	3.1
	Упражнения на боксерских снарядах
	9
	
	9
	контрольное занятие

	3.2
	Игровые комплексы с партнером в боксерских перчатках и без
	26
	
	26
	соревнование

	4.
	Технико-тактическая подготовка
	35
	
	35
	

	4.1
	 Упражнения на передвижения: шагом (обычный, приставной). скачком (толчком одной или двумя ногами), «челноком» без перчаток 
	1
	
	1
	текущий

	4.2
	 Имитация ударных и защитных действий в атаке и контратаке без партнера и с партнером (без боксерских перчаток) 
	4
	
	4
	текущий

	4.3
	Упражнения на закрепление техники передвижений, ударов и защит в боксерских перчатках с партнером
	20
	
	20
	текущий

	4.4
	 Мероприятия по подготовке к соревнованиям по игровым комплексам с партнером в боксерских перчатках и без перчаток
	10
	
	10
	соревнование

	
	Итого:
	144
	9
	135
	


2.2 Учебный план базового уровня
(возраст обучающихся 12-18 лет)
	№ п/п
	Раздел/тема
	Кол-во часов
	Формы контроля

	
	
	всего
	теоретические
	практические
	

	1
	Теоретическая подготовка
	9
	9
	-
	-

	1.1.
	Вводное занятие. Правила техники безопасности на занятиях. 
	1
	1
	
	текущий

	1.2
	История возникновения и развития бокса
	2
	2
	
	текущий

	1.3
	Влияние физических упражнений на развитие организма, гигиена и самоконтроль. Антидопинговая политика в спорте.
	2
	2
	
	текущий

	1.4
	Правила соревнований по боксу, техника безопасности на соревнованиях
	1
	1
	
	текущий

	1.5
	Анализ соревновательной деятельности боксеров
	3
	3
	
	текущий

	2
	Общая физическая подготовка
	35
	-
	35
	

	2.1
	Строевые упражнения.

Общеразвивающие упражнения для развития скоростно-силовых и силовых качеств, гибкости и подвижности в суставах.
	15
	-
	15
	контрольное тестирование

	2.2
	Легкоатлетические упражнения (бег на длинные и короткие дистанции, прыжки и метания)
	10
	-
	10
	контрольное тестирование

	2.3
	Упражнения на координацию и развитие вестибулярного аппарата
	5
	
	5
	

	2.4
	Подвижные и спортивные игры
	5
	
	5
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	35
	
	35
	

	3.1
	Упражнения на боксерских снарядах
	15
	
	15
	контрольное занятие

	3.2
	Имитационные упражнения с отягощением
	10
	
	10
	 текущий

	3.3
	игровые комплексы с партнером в боксерских перчатках и без
	10
	
	10
	соревнование

	3.
	Техническая и тактическая подготовка
	65
	
	65
	

	3.1
	Упражнения для закрепления технико-тактических действий с партнером на дальней дистанции
	25
	
	25
	контрольное занятие

	3.2
	Упражнения для закрепления технико-тактических действий на ближней дистанции
	10
	
	10
	текущий

	3.3
	 Упражнения для закрепления технико-тактических действий на средней дистанции
	10
	
	10
	текущий

	3.4
	Учебные условные и вольные бои (спарринги)
	20
	
	20
	соревнование

	
	Итого:
	144
	9
	135
	


2.1.1.  
3. 1. Содержание учебного плана ознакомительного уровня

(возраст обучающихся 8-11 лет)

Раздел 1.  Теоретическая подготовка

1. Вводное занятие. Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке. Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом. Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, инвентарю, одежде, обуви. Оборудование и тренажеры. Уход за спортивным оборудованием и инвентарем.
 Требования техники безопасности на тренировочном занятии. Гигиенические требования к местам проведения занятий, инвентарю, форме одежды и обуви. 
Основные понятия о врачебном контроле. Медицинский допуск к занятиям спортом. Медицинские осмотры: необходимость, периодичность. Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой.  Показатели самоконтроля: сон, аппетит, вес. Дневник самоконтроля.  Понятие об утомлении и переутомлении. 
2. История развития бокса за рубежом и в России. 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.
3. Влияние физических упражнений на развитие организма, гигиена и самоконтроль.
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. Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки.  
Понятия об утомлении и переутомлении.  Субъективные и объективные признаки утомления. Восстановительные мероприятия в спорте. Активный отдых Антидопинговая политика в спорте. Запрещённых вещества, опасность допинга для здоровья.
4. Правила соревнований по боксу, места занятий, оборудование, инвентарь Значение, задачи соревнований, порядок их организации. Виды и уровни соревнований. Условия допуска к соревнованиям. 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. Меры обеспечения безопасности во время соревнований. 
            5. Анализ соревновательной деятельности боксеров. Сведения о противнике: тактике ведения поединка, его слабые и сильные стороны. Тактический план предстоящих соревнований. Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, положительные и отрицательные моменты в ходе соревнований. Причины успеха или поражения. Проявление морально-волевых качеств.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед (10-15 мин.)  один раз в неделю, непосредственно в ходе практического занятия, до начала или в конце занятия, или во время релаксационных мероприятий после выполнения учебного задания. 

Знакомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на то, что данный удар или комбинацию ударов лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен.

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП)

Практические занятия:
1. Строевые упражнения на месте и в движении, основные понятия (шеренга, колонна, фланги, интервал, дистанция, направляющий, команды).

2. Общеразвивающие упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах рук, ног, туловища и шеи в движении и на месте (стоя, сидя, лежа): махи, сгибания и разгибания, выпады, наклоны, вращения, повороты.

3. Упражнения для развития скоростно-силовых и силовых качеств: по преодолению сопротивления партнера (борьба в стойке, «пуш-пуш», «бой петухов» и т.п.); сгибание и разгибание рук  в упоре лежа, в упоре на брусьях, в упоре на скамейке, в висе, висе лежа; прыжки в длину с места и разбега, через и на препятствия (набивные мячи, скамейка, шведская стенка), в глубину (со стола и скамейки); выпрыгивание вверх из различных положений; метание и толкание камней, набивных мячей, имитируя удары и защиты, упражнения с гантелями.
4. Легкоатлетические упражнения для развития быстроты и выносливости: бег на короткие дистанции до 60 м (с ускорением, челночный, эстафетный, с препятствиями), кросс до 3 км, прыжки в длину и высоту с разбега, многоскоки; толкание и метание предметов.

5. Упражнения для развития координации движений и вестибулярного аппарата: с партнером и без (простейшие акробатические упражнения; круговые движения туловищем с передвижениями влево – вправо), с теннисным мячом и скакалкой.

6. Подвижные игры и эстафеты: «Рывок за мячом», «Охотники и утки», «Гонка мячей», эстафеты с прыжками, метаниями, кувырками.  Спортигры (футбол на малой площадке с футбольным мячом и в спортзале теннисным мячом).
Методическое обеспечение ОФП. 

Основные методы выполнения упражнений – игровой, повторный, соревновательный, круговой (один раз в три недели, упражнения комплексов круговой тренировки меняются не чаще, чем раз в 3 месяца).

Основная задача - обеспечение физической и координационной готовности к выполнению простейшим упражнениям (общеразвивающих и специальных упражнений своего вида). Обучающиеся должны познакомиться с техникой нескольких видов: легкой атлетики, акробатики, спортивных игр и единоборств.

Во избежание опасности перегрузки детского организма нагрузка строго дозируется. Особенно это относится к упражнениям с отягощения​ми. Детям 8-11 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса, а упражнения скоростно-силового характера выполняются сериями по 5-8 мин. с чередованием промежутков активного отдыха.
Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП)

Практические занятия:
1. Упражнения на боксерском мешке на координацию, чувство ритма и дистанции в снарядных перчатках: «Барабанщики», «Догони-останови», «Перекачка», «Разножка».

2. Упражнения с партнером без перчаток для развития быстроты ответных действий, внимания и «чувства дистанции»: «салочки ногами» в передвижении, в стойке и в упоре сидя сзади; «пятнашки руками» в передвижении в стойке и в упоре лежа; «торпеда» с выполнением защит уклоном и шагами в сторону – 6 часов 

3. Игровые комплексы с партнером в боксерских перчатках («Стойка», «Атака», «Контратака» и т.д.) 

Методическое обеспечение СФП. Основные методы выполнения упражнений – игровой, повторный (работа в парах и на боксерских снарядах в перчатках, бой с тенью с добавлением упражнений на внимание, соревновательный, круговой (один раз в три недели, упражнения комплексов круговой тренировки меняются не чаще, чем раз в 3 месяца).

При организации проведения игровых комплексов, необходимо осуществлять следующие методические приемы:

· постоянный контроль уровня силы ударного движения рукой, которое в игре представляет собой касание;

· в случае нарушения этого требования ограничить зоны попадания в тело партнера, теми, которые наименее чувствительны к боли (лоб, плечи);

· запретить серии касаний;

· совершить отход, уход на большое расстояние после каждого касания (в случаях, если сила касания вызвана стрессом соревновательного момента и бьющий ученик скован, напряжен   до и после касания);

· осуществлять касания по боксерскому мешку, стене без боксерских перчаток;

· поставить обучающегося, не умеющего контролировать силу ударного движения, к более быстрому партнеру;

· усилить штрафные санкции в случае неконтролируемых касаний, если бьющий ученик внутренне не согласен с установкой педагога и делает касание сильным намеренно.
Раздел 4. Техническая и тактическая подготовка

Практические занятия:
1. Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них.

2. Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них.

3. Применение изученного материала в условных боях с обязательным выполнением финтов из изученных ударов.

      4. Обучение технике передвижений в боксе: шагами (обычный, приставной). скачками (толчком одной или двумя ногами), «челночное передвижение».

       5. Обучение технике ударов в боксе: одиночные прямые, боковые удары, удары снизу; двухударные комбинации прямых и разнотипных ударов. 

       6. Обучение технике защиты в боксе: при помощи рук; при помощи ног; при помощи туловища.

       7. Знакомство с особенностями тактики ведения боя с различными по манере ведения боя партнерами.
Методическое обеспечение технической и тактической подготовки. При освоении учебного материала основное внимание уделяется качеству, стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях.

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.
3.2. Содержание учебного плана базового уровня

(возраст обучающихся 12-18 лет)
Вводное занятие

Теория: 1. Вводное занятие.  Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке. Оборудование и тренажеры. Уход за спортивным оборудованием и инвентарем.
          Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом.   Требования техники безопасности на тренировочном занятии. 
Гигиенические требования к местам проведения занятий, инвентарю, форме одежды и обуви. 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.
2. История развития бокса за рубежом и в России. 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.
3. Влияние физических упражнений на развитие организма, гигиена и самоконтроль.
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. 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. Субъективные и объективные признаки утомления. Условия допуска к соревнованиям.
Восстановительные мероприятия в спорте. Активный отдых Антидопинговая политика в спорте. Запрещённых вещества, опасность допинга для здоровья.
4. Правила соревнований по боксу, места занятий, оборудование, инвентарь Значение, задачи соревнований, порядок их организации. Виды и уровни соревнований. 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 Меры обеспечения безопасности во время соревнований. 
          5. Анализ соревновательной деятельности боксеров. Сведения о противнике: тактике ведения поединка, его слабые и сильные стороны. Тактический план предстоящих соревнований. Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, положительные и отрицательные моменты в ходе соревнований. Причины успеха или поражения. Проявление морально-волевых качеств.
Раздел 1. Общая физическая подготовка
Практические занятия:
Упражнения для укрепления мышц туловища, ног, рук и плечевого пояса.
Упражнения  по преодолению сопротивления партнера (борьба в стойке, «пуш-пуш», «бой петухов» и т.п.); сгибание и разгибание рук  в упоре лежа, в упоре на брусьях, в упоре на скамейке, в висе, висе лежа; прыжки в длину с места и разбега, через и на препятствия (набивные мячи, скамейка, шведская стенка), в глубину (со стола и скамейки); выпрыгивание вверх из различных положений; метание и толкание камней, набивных мячей, имитируя удары и защиты.
 – упражнения со штангой: наклоны вперёд, повороты туловища со штангой на плечах, тяга тяжелоатлетическая, жим лежа, приседания; 

- упражнения с гантелями: разведение прямых рук в стороны - вверх из положения согнувшись, сгибание и разгибание туловища лежа на скамейке («козле», «коне»); подъем ног вверх назад из и.п. стоя с боку «козла» («коня»); «бой с тенью» и имитация ударов.
Элементы акробатики. Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на лопатках на голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из положения лёжа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через стойку на руках или с помощью партнёра).
Упражнения с гимнастическими палками. Наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра.
Упражнения в равновесии. 

-  быстрая ходьба, бег, прыжки с продвижением вперед или назад (5-6 м) после выполнения различных вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6м), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов;
- быстрая ходьба, бег, прыжки на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на бревне, координационной лестнице (усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, повышение высоты, исключая зрительную ориентацию); 
- упражнения в парах: выведение из равновесия толчками в ладони из и.п. стоя, ноги вместе; стоя на гимнастической скамейке; рывками за руку, из и.п. стоя на одной ноге; в упоре лежа и т. п. 
- упражнения (в виде комбинированных эстафет) с   кувырками, вращениями в наклоне или приседе на одной ноге (вторая отставлена в сторону). 
           Упражнения для развития быстроты. 

Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой).

Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 8- 15 сек через 30 сек работы в спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе, то же от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот.
Упражнения для развития выносливости. 

- упражнения в несении серий ударов на боксерских снарядах в различных направлениях в условиях сокращенных интервалов отдыха; 
- упражнения условного и вольного боя с частой сменой с партнеров в условиях сокращенных интервалов отдыха; 
-  круговая тренировка с чередованием «станций» по общей физической, специальной и технико-тактической подготовке
- «работа на дороге», чередуя медленный бег с  ускорениями,  с ведением «боя с тенью», толканием и метанием камней, упражнений с сопротивлением партнера, нанесением ударов кувалдой по автопокрышке.
Раздел 3. Техническая и тактическая подготовка
· 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;

·  действия на дальней дистанции с вхождение в среднюю и развитием атаки при входе, в ближнюю дистанцию с последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию;

· тактические действия в работе с боксером-левшой.

· подготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения для атаки),

· обманные действия, обманные удары, легкий удары, финты, движения туловища и глаз на дальней и средней дистанциях;

· наступательные действия - атака, встречная и ответная контратака, нанесение у даров при отходе;

· оборонительные действия - обеспечение надежности и активности обороны и переход к атакующим действиям;

· ведение условного боя со сменой дистанций.
Методическое обеспечение технической и тактической подготовки
Обучение и закрепление технике и тактике бокса на базовом уровне осуществляется с помощью концентрического метода, при котором изученные ранее приемы повторяются, но уже в более сложной форме.  При этом упражнения в парах с партнером носят игровой характер без применения сильных и жестких ударов (как в соревновательном бою).

В соответствии с дидактическими принципами (последовательность, систематичность и индивидуализация) требования к воспитанникам при обучении заданиям на технику и тактику, прежде всего, выполнять правильно и точно. Постепенно увеличиваются требования к быстроте и рациональности выполнения изучаемых двигательных действий. Происходит переход от стандартно-повторного к вариативному способу выполнения упражнений, игровому и соревновательному методам обучения.

Преимущественная направленность учебного процесса определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

4.  Методическое обеспечение программы
1. Формы и методы проведения занятий:
1.1. Структура учебно-тренировочного занятия
Занятие - 1 час (40 мин.) состоит из трех частей:
Подготовительная часть: 5 -15 мин. (теоретические сведения, разминка: упражнения на внимание, ходьба, бег, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами и т. д.);
Основная часть – 30 мин.:
- общефизическая подготовка (ОФП) 5-15мин. (упражнения на быстроту, комплексы скоростно-силовых упражнений с предметами и без, преодоление препятствий, на координацию   и равновесие, эстафеты, спортивные и подвижные игры).
- специальная физическая подготовка (СФП) 10 -15 мин. (игровые упражнения с партнером без и в боксерских перчатках, на боксерском мешке). 
- обучение технике и тактике бокса (ТТП) – 5-10 мин. (с партнером и без партнера, на боксерских мешках).
Заключительная часть – 5 -15 мин. (теоретические сведения, игры на внимание).
Занятие – 2 часа (90 мин.) состоит из трех частей:
Подготовительная часть – 15 мин. (упражнения на внимание, ходьба, бег, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами и т. д.).
Основная часть – 45- 60 мин.:

- общефизическая подготовка (ОФП) 15мин. (упражнения на быстроту, комплексы скоростно-силовых упражнений с предметами и без, преодоление препятствий, на координацию и равновесие, эстафеты, спортивные и подвижные игры).

- специальная физическая подготовка (СФП) 15 - 30 мин. (игровые упражнения с партнером без и в боксерских перчатках, упражнения с партнером на лапах, на боксерском мешке) 

- обучение технике и тактике бокса (ТТП) – 15-30 мин. (с партнером и без партнера, на боксерских мешках).
Заключительная часть – общефизическая подготовка (упражнения на силу основных групп мышц с предметами и без; упражнения на общую выносливость – кроссовый бег, спортивные и подвижные игры) -15-30 мин.;
игры на внимание (5 мин.).
Возрастные особенности проведения учебных занятий:
Главное средство в занятиях с детьми 8-10 лет - подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов применяются упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия организованно и целенаправленно. Комплексы сочетаются с проведением игр и игровых упражнений в боксерских перчатках.

Комплексы упражнений, направленных на развитие быстроты, при​меняю в начале основной части занятия после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. 

Вслед за комплексами на быстроту включаю игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, использую во второй половине учебного занятия, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма.  После выполнения этих комплексов, применяю соответствующие подвижные игры на силу.

Обучение технике бокса носит ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам: боевые стойки, передвиже​ния, 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.

В возрасте 8-10 лет движения детей часто не координированные, дети стесняются своей неловкости, быстро утомляются. Для большинства воспитанников при обучении важную роль играет психологическая подготовка, в основе которой лежит девиз великого русского полководца А.В. Суворова: «Умение порождает уверенность в себе, уверенность в себе порождает смелость».

Главное средство в занятиях с детьми 11-18 лет – это специально-подобранные комплексы упражнений, направленные на развитие быстроты, скоростно-силовых качеств и силы, которые   при​меняю в начале основной части занятия после разминки и после основной части. 

Обучение технике бокса осуществляется на основе обучения базовым элементам: боевые стойки, передвижения, дистанция, одиночные, двойные и серийные прямые, боковые и удары снизу, защиты от них.

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

2. Учебные (дидактические) материалы

 2.1 видео – и фотоматериалы по отдельным темам Программы в социальной сети «Вконтакте». 

 Интернет -ресурс 
· https://vk.com/wall475720584_1106  Игровой комплекс «Невозмутимость»

· https://vk.com/wall475720584_1108 Игровой комплекс «Риск и ловкость матадора»

·  https://vk.com/wall475720584_1116 Игровой комплекс «Клещ»

·  https://vk.com/wall475720584_1119  Игровой комплекс «Танковое сражение»

· https://vk.com/wall475720584_1110;

·  https://vk.com/wall475720584_1098; 

· https://vk.com/wall475720584_1088; 

· https://vk.com/wall475720584_1085;

·  https://vk.com/wall475720584_1075;

·  https://vk.com/wall475720584_1067; 

· https://vk.com/wall475720584_1062;

·  https://vk.com/wall475720584_1061;

·  https://vk.com/wall475720584_1059; 

· https://vk.com/wall475720584_1057;

·  https://vk.com/wall475720584_1053;

·  https://vk.com/wall475720584_1048;

·  https://vk.com/wall475720584_1038
3.  Техническое оснащение:

3.1  спортивный зал (10х12м)

3.2.  ринг (4х4 м)

3.3. спортивная площадка для проведения подвижных игр и игры в мини- футбол (20х40м)

3.4 боксерские мешки

3.5  боксерские перчатки для работы в парах

3.6 боксерские перчатки для участия в соревнованиях

3.7 шингарды (перчатки для работы на боксерских мешках)

3.8  боксерские   шлемы

3.9 бандаж (паховая защита)

3.10 боксерские лапы

3.11 гимнастические маты

3.12 гимнастическая скамейка

3.13 набивные мячи: 1 кг, 2 кг, 3 кг

3.14 гантели: 0,5 кг, 1 кг, 2 кг, 4 кг
3.15 резиновые жгуты или эспандеры
3.16 скакалки

3.17 теннисные мячи

4. Формы контроля
4.1. промежуточный контроль 
- осуществляется через дневник тренировок, отслеживание динамики изменения физических качеств.

- применяется опрос учащихся по пройденному теоретическому материалу.

По завершению каждой из тем проводятся внутренние соревнования в коллективе, где учащиеся показывают максимальные результаты. Ориентиром для оценки результатов может служить таблица разрядных нормативов по общей и специальной физической подготовке (Приложения 1,2).

4.2. итоговый контроль проводится на основании событийных модулей.
- первый событийный модуль проводится в форме соревнований, на которых обучающиеся показывают изменение физической подготовленности, произошедшие в процессе обучения, сравнение происходит с результатами, показанными при зачислении в группу. в

- второй событийный модуль проходит в форме спортивного фестиваля, на котором происходит подведение итогов на основании сравнения тренировочных дневников и результатов соревнований.
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Приложение № 1


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8-11 лет

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	6,2
	6,4

	1.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	6,10
	6,30

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	5

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+2
	+3

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	130
	120

	1.7.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее

	
	
	
	19
	13

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,9
	11,3

	2.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8,20
	8,55

	2.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	13
	7

	2.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	3
	-

	2.5.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	9

	2.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+3
	+4

	2.7.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,0
	10,4

	2.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	150
	135

	2.9.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее

	
	
	
	24
	16

	3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

	3.1.
	Исходное положение - стоя, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях. Бросок набивного мяча весом 2 кг снизу-вперед двумя руками
	м
	не менее

	
	
	
	7
	6


Приложение № 2


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

	№ п/п    
	Упражнения    
	Единица измерения    
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

	1.1.    
	Бег на 60 м    
	с    
	не более

	
	
	
	10,4
	10,9

	1.2.    
	Бег на 2000 м
	мин, с    
	не более

	
	
	
	8,05
	8,29

	1.3.    
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз    
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.4.    
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз    
	не менее

	
	
	
	4
	-

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см    
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	1.6.    
	Челночный бег 3x10 м    
	с    
	не более

	
	
	
	9,0
	10,4

	1.7.    
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см    
	не менее

	
	
	
	150
	135

	1.8.    
	Метание мяча весом 150 г    
	м    
	не менее

	
	
	
	24
	16

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет

	2.1.    
	Бег на 60 м
	с    
	не более

	
	
	
	9,2
	10,4

	2.2.    
	Бег на 2000 м
	мин, с    
	не более

	
	
	
	9,40
	11,40

	2.3.    
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз    
	не менее

	
	
	
	24
	10

	2.4.    
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз    
	не менее

	
	
	
	8
	2

	2.5.    
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см    
	не менее

	
	
	
	+6
	+8

	2.6.    
	Челночный бег 3x10 м    
	с    
	не более

	
	
	
	7,8
	8,8

	2.7.    
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см    
	не менее

	
	
	
	190
	160

	2.8.    
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз    
	не менее

	
	
	
	39
	34

	2.9.    
	Метание мяча весом 150 г    
	м    
	не менее

	
	
	
	34
	21

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	3.1.    
	Бег на 100 м    
	с    
	не более

	
	
	
	14,3
	17,2

	3.2.    
	Бег на 2000 м    
	мин, с    
	не более

	
	
	
	-
	11,20

	3.3.    
	Бег на 3000 м    
	мин, с    
	не более

	
	
	
	14,30
	-

	3.4.    
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз    
	не менее

	
	
	
	31
	11

	3.5.    
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз    
	не менее

	
	
	
	11
	2

	3.6.    
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см    
	не менее

	
	
	
	+8
	+9

	3.7.    
	Челночный бег 3x10 м    
	с    
	не более

	
	
	
	7,6
	8,7

	3.8.    
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами    
	см    
	не менее

	
	
	
	210
	170

	3.9.    
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз    
	не менее

	
	
	
	40
	36

	3.10.    
	Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с    
	не более

	
	
	
	-
	18,00

	3.11.    
	Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с    
	не более

	
	
	
	25,30
	-

	3.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м    
	не менее

	
	
	
	-
	16

	3.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м    
	не менее

	
	
	
	29
	-

	4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

	4.1.    
	Бег челночный 10x10 м с высокого старта
	с    
	не более

	
	
	
	27,0
	28,0

	4.2.    
	Исходное положение - стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку за 8 с
	количество раз    
	не менее

	
	
	
	26
	23

	4.3.    
	Исходное положение - стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку за 3 мин
	количество раз    
	не менее

	
	
	
	244
	240
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