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     ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
        Данная программа по боксу разработана для МБОУ ДО ДЮСШ Октябрьского района. Общеразвивающая дополнительная образовательная программа для спортивно-оздоровительных групп отражает единую систему подготовки начинающих боксёров в условиях детско-юношеской спортивной школы, предназначена для детей и подростков от 7-18 лет. Программа составлена на основании: 
· Федерального закона «О физической культуре и спорте РФ» от 14.12.2007 № 329 ФЗ;
· Федерального закона «Об образовании» от 29.12.2012 № 273 ФЗ, в соответствии со 108 статьей "Закона об образовании в Российской Федерации" о переходе на реализацию общеразвивающих программ и предпрофессиональных программ, приказа Министерства спорта РФ № 123 от 20.03.2013г.;
· Приказа Министерства спорта РФ от 12.09.2013г., № 730 «Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации предпрофессиональных программ»;
· Устава МБОУ ДО ДЮСШ Октябрьского района;
· Положения о ДЮСШ;
· Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в РФ, обобщения научных исследований в области детско-юношеского спорта, системы многолетней спортивной подготовки, передового опыта работы тренеров с юными боксерами и боксерами национальных сборных команд различных возрастных групп. 

        Программа предусматривает осуществление физкультурно-оздоровительной работы, направленной на физическое образование, разностороннюю физическую подготовку, овладение основами бокса, выбор спортивной специализации, выполнение контрольных нормативов для зачисления на этап начальной подготовки предпрофессионального обучения. 
        В данной программе представлена модель построения подготовки юных боксёров на спортивно-оздоровительном этапе, минимальный возраст для зачисления и минимальное количество лиц проходящих подготовку, соотношение объёмов тренировочного процесса по видам подготовки, режимы тренировочной работы, требования по физической (общей и специальной), технической подготовке. В программе отражена общая последовательность изучения программного материала, отражена методическая часть реализации программы и система контроля. Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению педагога в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. Учебная программа рассчитана на весь период обучения в спортивно-оздоровительных группах. 

Основные задачи программы:
 - укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма занимающихся;
 - формирование стойкого интереса к занятиям спортом (вообще);
 - овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр;
 - воспитание трудолюбия; 
- воспитание и совершенствование физических (двигательных) качеств (с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости и гибкости); 
- отбор перспективных детей для дальнейших занятий боксом.

 Актуальность предлагаемой образовательной программы определяется запросом со стороны детей и их родителей на программы физкультурно-спортивной направленности в области единоборств, развития физических и морально-волевых качеств подростков, материально-технические условия. 
Педагогическая целесообразность.
      Данная образовательная программа педагогически целесообразна, так как при ее реализации в ДЮСШ, каждый воспитанник формирует свои личностные качества, такие как: воля, характер, воспитание патриотизма, физическое развитие. 
      Правильно выбранные формы, методы и средства образовательной деятельности показали свою результативность в соревнованиях различного уровня. 
       Эффективным для гармоничного развития детей является такое введение практического и теоретического материала, который был бы вызван требованиями творческой практики. 
        При систематических занятиях рукопашным боем создаются благоприятные условия, для развития обучающегося, развивается мотивация к познанию и творчеству. Обеспечивается эмоциональное благополучие ребенка. Идет приобщение детей к общечеловеческим ценностям. Ребенок получает не только физическое, но и духовное и интеллектуальное развитие. И что особенно важно, - происходит создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации личности обучающегося, ее интеграции в систему мировой и отечественной культур. Ведется профилактика асоциального поведения обучающегося. 
       При систематических занятиях рукопашным боем ведется работа не только с обучающимися, но и с их родителями, всей семьей. Социальная значимость рукопашного боя проявляется и в воздействии на качество трудовой деятельности, общественные отношения, сферу потребления, организацию досуга, содержание образования и т.п. 
      Имея высокое прикладное значение, рукопашный бой позволяет тем, кто им занимается, легко и быстро овладевать сложными профессиями, добиваться высокой производительности труда. Навыки и высокий уровень физической подготовки помогает и в боевой обстановке (служба в горячих точках, спецподразделениях и т.д.). 
      Таким образом, рукопашный бой можно рассматривать как средство формирования физической и духовной гармонии, удовлетворения запросов, как отдельных людей, так и общества в целом. 
      Данная модифицированная образовательная программа дополнительного образования детей строится на таких основных принципах обучения как:
 - индивидуальность;
 - доступность;
 - преемственность;
 - результативность.

 Настоящая программа состоит из двух частей: 
1-я часть программы - нормативная, которая включает количественные рекомендации по группам занимающихся общефизической, специально-физической, технико-тактической, теоретической подготовкой. 
2-я часть программы - методическая, которая включает учебный материал по основным видам, подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекомендации по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, содержит практические материалы и методические разработки по организации, проведению учебно-тренировочных занятий, медицинского и педагогического контроля. 

1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

     В спортивно-оздоровительную группу зачисляются дети от 8 до 17 лет, не имеющие медицинских противопоказаний. По достижении 10-летнего возраста и положительных результатов тестирования учащиеся могут быть зачислены в группы начальной подготовки первого года обучения по предпрофессиональной подготовке. 
	

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ И ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

       Тренировочная деятельность организуется с 1 сентября текущего года. Годовой учебный план рассчитан до 52 недель. Критерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп: стабильность состава занимающихся и посещаемость тренировочных занятий. Динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля. 
        Учащиеся спортивно-оздоровительных групп допускаются к соревновательной практике только по личному желанию. 


Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической и технической подготовке
	Наименование группы
	Период обучения
	Возраст для зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное кол-во учебных часов в неделю
	Требования по физической и, технической подготовке на конец учебного года

	СОГ
	Весь период
	8-17
	          15
	6
	Выполнение нормативов ОФП




Учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий в ДЮСШ 

	Содержание занятий
	СОГ

	
	Часы

	Теоритические занятия 
	  12

		Практические занятия	
1. ОФП
2. СФП
3. Техническая подготовка
4. Тактическая подготовка
5. Условные бои
6. Открытый ринг
7. Контрольно-переводные нормативы
		
                  40
                  40
                  195
                  11
                  6
                  4
                  4

		  	Всего часов
		  	312




Нормативы для спортивно-оздоровительных групп

	       Возраст
Тест
	9 
лет
	10 
лет
	11
 лет
	12 
лет
	13 
лет
	14
 лет
	15
 лет
	16
 лет
	17 
лет

	Отжимания в упоре лежа (раз)
	
8
	
10
	
12
	
14
	
14
	
15
		
	16
	
17
	
18

	Прыжок в длину с места (см)
	
110
	
115
	
120
	
125
	
130
	
135
	
145
	
160
	
165

	Поднимание туловища (раз)
	
10
	
12
	
14
	
	14
		
	16
	
16
	
18
		
20
	
24

	Подтягивание на перекладине
	
    4
	
4
		
	5
	
5
	
6
		
	6
	
7
	
7
	
9

	Бег 30 м (с)
	6,2
	6,0
	5,9
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5
	5,5
	5,4

	6-минутный бег -
	--
	--
	--
	--
	--
	
	
	
	

	Бег на 1000 м
	
	
	
	
	
	4,50
	4,45
	4,30
	4,15




ЭКИПИРОВКА, ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО БОКСУ 
	№ 
П/П
		   Наименование	Наименование	

	1.
	Перчатки боксерские

	2.
	Перчатки боксерские снарядные

	3.
	Шлем боксерский

	4.
	Обувь для бокса

	5.
	Бинты для бокса



	№ 
п/п
	Наименование
	Единица 
измерения
	Количество 
изделий

	             Оборудование, спортивный инвентарь

	1.
	Груша боксерская набивная
	штук
	3

	2.
	Мешок боксерский
	штук
	5

	3.
	Ринг боксерский
		  	комплект
	                  1

		      	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	4.
	Гантели для отработки ударов (0,5 – 1,5 кг)
	штук
	12

	5.
	Лапы  боксерские
	пара
	2

	6.
	мячи набивные (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	8

	7.
	Мат гимнастический
	штук
	4

	8.
	Платформа для подвески боксерских груш 
	штук
	3

	9.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	10.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	11.
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	12.
	Штанга тренировочная
	комплект
	2

	13.
	Весы
	штук
	1

	14.
	Гонг боксерский
	штук
	1

	15.
	Секундомер
	штук
	1

	16.
	Стенд информационный
	штук
	1

	17.
	Зеркало (0,6х2 м)
	комплект
	3








2.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

          При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. 
          В настоящей программе мы исходим из общепринятых методических положений спортивной педагогики: 
- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков; 
- непрерывное совершенствование качества технических действий «школа бокса»;
 - соблюдение принципа постепенности применения тренировочных нагрузок в процессе  тренировки;
 - правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом физиологических особенностей возраста занимающихся (половое созревание юных спортсменов); 
- развитие основных физических (двигательных) качеств на всех этапах многолетней подготовки спортсменов в сочетании с преимущественным развитием отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 
        В технической подготовке могут быть использованы различные методы: целостный (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим овладением его отдельными фазами и элементами) и расчлененным (раздельное обучение фазам и элементам движения и их сочетание в единое целое). В данной программе предложен принцип целостного обучения. 

 2.1. ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПРИ РАБОТЕ С ДЕТЬМИ 9-10 ЛЕТНЕГО ВОЗРАСТА 

         У детей 9-10 лет, в этот период развития начинают закладываться такие важные физические (двигательные) качества, как гибкость, чувство равновесия развивается вестибулярный аппарат. Но при этом не следует забывать, что ранняя спортивная специализация при недооценке применяемых нагрузок может задержать рост и развитие ребёнка, ограничить спортивные достижения. Поэтому была разработана развивающая программа для детей дошкольного возраста, которая направлена на развитие тех физических качеств, которые совпадают с сенситивными периодами развития ребёнка. Разработаны те базовые элементы (или их составные части), которые для данного возраста наиболее целесообразны. Это, в первую очередь, технические элементы, в которых важным фактором является скорость движения мышц, управляющих дистальными сегментами (мышцы плеча и бедра). Это связано с тем, что старшие ученики создают определённую атмосферу дисциплины и работоспособности, которая стимулирует и дисциплинирует младших воспитанников. Считается, что именно с этого возраста (с 5 до 10 лет) ребёнок усваивает примерно 90% общего объёма приобретаемых в жизни двигательных навыков. Поэтому именно этот возраст является наиболее благоприятным для разучивания новых движений. В возрасте 9-10 лет здоровые дети много и охотно занимаются упражнениями, требующие проявления физических усилий. Именно в этом возрасте дети обладают повышенным познавательным интересом. 
       Успех ребёнка этой возрастной группы в разных видах деятельности тесным образом связан с признанием его сверстниками. Успех, обязательно должен быть заслужен хорошим качеством выполненных заданий и замечен, оценен сверстниками и взрослыми. Именно поэтому развивающая программа должна быть разработана таким образом, что те упражнения, которые выполняют дети, в принципе не могут не получаться. В конце же обучающего периода дети сдают экзамен. Данный экзамен не имеет отношения к сдаче контрольно-переводных нормативов по регламенту спортивной школы, а является, своего рода, праздником спортивных достижений детей. Таким образом, дети получают подтверждение своего успеха не просто от сверстников и взрослых, а от независимых наблюдателей. 
       Смелость ребенка - это та необходимая для осуществления жизни самодостаточность, которая позволяет ему переживать, воспринимать динамичность своего Я, как реально существующего и живущего. Смелость - это готовность рисковать с опорой на собственные силы, это отсутствие страха перед собственной ошибкой и одновременно возможность защитить своё «Я» от воздействия другого человека. Именно этой способности ребёнка необходимо обучить ещё до его прихода в школу. Тогда он не будет испытывать страха перед разными проявлениями жизни. 
         Дети этого возраста много и охотно играют в «войну», если им предложить играть в «мир», то они просто не знают, как. Дело здесь, видимо, отчасти в том, что игра в войну выполняет функцию компенсации напряжения, которое, так или иначе, существует у ребёнка в отношении с взрослыми из-за демонстрируемого физического и психологического превосходства их над детьми. В качестве замены данного спонтанного проявления может 9 выступать физическая нагрузка, а изучение таких элементов как удары руками и ногами в большей степени компенсируют психологическое напряжение ребёнка, даёт возможность выхода его агрессии.
         Опасность этого периода состоит в том, что ребёнок ещё не знает меры своим силам, как физическим, так и умственным. Поэтому его воздействие (как на себя, так и на других) может быть чрезмерным, поэтому, с одной стороны, взрослым необходимо пресекать агрессивное манипулирование и насилие. С другой стороны, в какой-то мере, помочь ребёнку самореализоваться. 
          Данные рекомендации, как составная часть программы носят развивающий характер и базируются на изучаемом материале спортивно-оздоровительного этапа.
         Физические нагрузки регламентируются возможностями ребёнка. Педагог обязан выявить границы «ближайшей зоны физического развития» ребёнка. Спланировав динамику развития ребёнка от его начальных возможностей к «ближайшей зоне его развития», постепенно увеличивая нагрузку с позиции «успеха», т.е. с обязательным условием успешного выполнения требований ребёнком. 
          К основным физическим (двигательным) качествам, развивающимся в данном возрастном периоде, необходимым для успешного становления спортсмена-рукопашника в будущем, необходимо отнести такие, как равновесие, гибкость, координация (в том числе и пространственная). Данные качества необходимо развивать в двух направлениях: 
- игровые упражнения; 
- освоение элементарных составляющих технических элементов. 
          К игровым упражнениям можно отнести такие, как перепрыгивание с ноги на ногу, изменение положения в стойке прыжком (в том числе с изменением пространственного положения), игры в «ладушки» и другие. К отдельной разновидности игровых элементов необходимо отнести упражнения, несущие соревновательный характер. В данном возрасте ребёнку не столько важен результат соревнования, сколько сам процесс его, с его положительно окрашенным эмоциональным состоянием. При этом неудачи ребёнка могут вызывать у него и отрицательные эмоции. Тренер-преподаватель должен бережно и заботливо относится к переживаниям ребёнка, но при этом не забывать, что данное состояние ребёнка является благоприятным для воспитательной работы, особенно если построить образовательный процесс таким образом, что за неудачей ребёнка обязательно последует успех. Более подробно игровая практика будет освещена ниже. 
        Технический арсенал, изучаемый ребёнком в данный возрастной период, должен состоять: 
- элементов на культуру движения; 
- специально-развивающих упражнений;
 - освоения простейших составляющих технических элементов. 
         Элементы на культуру движения должны состоять из таких элементов, которые закладывали бы необходимую динамику, пространственную ориентацию, правила нанесения элементов «автоматически» при их исполнении, т.е. без осознанного контроля ребёнка за процессом освоения технических элементов. Такие упражнения можно смело отнести к разряду «педагогических технологий», обладающих высокой степенью эффективности. Суть данных упражнений заключается в следующем. Любой технический элемент, даже самый простой (например, прямой удар ногой), содержит большое количество позиций для контроля над правильностью его освоения. 
         Так, для прямого удара ногой, возможно, выделить следующие составляющие:
 - положение ног относительно друг друга; 
- положение опорной ноги; 
- вынос бедра; 
- положение пятки ударной ноги относительно ягодицы; 
- пространственная ориентация удара;
 - равновесие; 
- положение ударной поверхности ноги. 
         Контроль над правильностью исполнения всех позиций затруднён даже для детей, более старшего возраста, чем для рассматриваемого возрастного ценза. При этом сформировать первые пять позиций возможно при помощи такого упражнения, как прямой удар ногой с позиции на одном колене. Тренер-преподаватель и ребёнок доложены контролировать правильность исполнения только одной позиции данного упражнения. К специальным развивающим упражнениям можно отнести такие, как изометрические упражнения, махи ногами, перепрыгивания с ноги на ногу и другие. 
          К освоению простейших составляющих технических элементов относятся выполнение упражнений, формирующих отдельные навыки выполнения целостного технического элемента.                                  К таким упражнениям можно отнести: 
- выполнение технических элементов по составным частям под счёт;
 - имитация технического элемента в медленном темпе; 
- выполнение составляющей части технического элемента.

         2.2.  ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ И УЧЕБНЫЙ ПЛАН

        Значительное омоложение, происшедшее в спорте в последние годы (начало тренировок с 5-6 лет и даже с более раннего возраста), создало предпосылки для обязательного осуществления начальных занятий в спортивно-оздоровительных группах. 
         Основная цель этого периода - обеспечение отбора, физической и координационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающих и специальных упражнений своего вида). На протяжении занятий в спортивно-оздоровительных группах начинающие юные спортсмены должны познакомиться с техникой нескольких видов спорта: легкой атлетики, акробатики, спортивных игр и бокса. 
         Школы в настоящее время ограничиваются тремя обязательными уроками физической культуры в неделю при одновременном занятии двух и более классов. При таком планировании физическая работоспособность практически не растет. Только насыщенный двигательный режим в спортивно-оздоровительных группах даст благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, усилит их интерес к занятиям спортом.
         Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), создать надежные предпосылки для укрепления здоровья, необходимо заниматься не менее трех раз в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку: 
- отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам (вообще); 
- возрастные особенности физического развития. 




Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	 Возраст (лет)

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	




 Основные тренировочные средства: 
- общеразвивающие упражнения (с целью формирования общих двигательных навыков и умений, с целью создания школы движения);
 - подвижные игры и игровые упражнения; 
- элементы акробатики (кувырки, обороты, перекаты и др.); 
- прыжки и прыжковые упражнения; - метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей); 
- скоростно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий). 
 Основные методы выполнения упражнений: 
- игровой; 
- повторный; 
- равномерный; 
- круговой;
 - соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях).
 Основные направления тренировки: 	
· спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания предпосылок к успешной специализации в боксе. На этом этапе происходит отбор детей для дальнейших занятий спортом; 
· 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 6-10 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 этого возраста - 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.                      Применение названных средств, при преимущественном использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности. 
    Выполнение упражнений, нацеленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Комплексы упражнений для развития быстроты 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 для развития быстроты включают игровые упражнения, способствующие совершенствованию этого качества. 
       Комплексы упражнений, направленные на развитие силы, используют во второй половине урока, так как к этому времени наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности дополняют силовыми играми и игровыми упражнениями. В спортивно-оздоровительных группах с ориентацией на бокс большое внимание необходимо уделять акробатике, направленной, с одной стороны, на координационные, специфические требования выполнения технических действий, с другой - на обеспечение определенных навыков самостраховки, при обучении и выполнении технических действий. 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. 
Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе: 
- в большей степени используются методы наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий); 
- методы упражнений игровой и соревновательный; 
- при изучении общеразвивающих упражнений, комплексов, игр, показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - элементарным и простым. 
         Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие т.д. Тренеру-преподавателю нецелесообразно подробно анализировать детали. 
         Обучение технике бокса на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам: 
- стойкам; 
- передвижениям;
 - ударам руками; 
- способам защиты; 
- ведущим элементам технических действий. 
           Методика контроля на этом этапе тренировки включает использование комплекса методов - педагогических, медико-биологических и пр. 
Комплекс методик позволит определить: 
- состояние здоровья юного спортсмена; 
- уровень физического развития (по показателям телосложения);
 - степень тренированности; - уровень подготовленности;
 - величину выполненной тренировочной нагрузки. 
           На основе полученной информации тренер должен вносить соответствующие коррективы в тренировочный процесс. 
            Для спортивно-оздоровительных групп периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. На этих этапах подготовки, большое значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного стереотипа. 
             Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технического, тактического арсенала бокса. 
	

Примерный годовой план распределения учебных часов для спортивно-оздоровительных групп СОГ
		                      Месяц
Наименование
	IX

	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	Итого

	Теоритические  занятия
	2
	1
	
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	
	
	
	   12

	ОФП
	5
	5
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	40

	СФП
	5
	3
	5
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	40

	Техническая подготовка
	14
	17
	13
	19
	14
	14
	20
	15
	13
	18
	20
	18
	195

	Тактическая подготовка
	
	
	3
	
	3
	1
	
	1
	1
	
	
	2
	11

	Условные бои
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	6

	Открытый ринг
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	Контрольно переводные нормативы
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	Всего за месяц
	26
	28
	24
	26
	26
	24
	28
	26
	26
	26
	26
	26
	312

	Всего за год
	312 часов





               2.3. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

Тестирование общей физической подготовленности может осуществляться два раза в год - в начале и в конце учебного года.

  КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ УРОВНЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты: 
Тест 1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания)
 И.п.: в упоре лежа, голова – туловище – ноги составляют прямую линию. 
Сгибание рук выполняется до касания грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – полного выпрямления рук. 
Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий от пола при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе. 
Тест 2. Прыжок в длину с места 
И.п.: стать носками к стартовой черте, приготовиться к прыжку. 
Длина прыжка измеряется в сантиметрах. Дается три попытки. Засчитывается лучший результат по крайней точке опоры. 
Тест 3. Сгибание и разгибание туловища, из положения, лежа на спине 
И.п.: руки за головой, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Засчитывается количество выполненных упражнений, в одной попытке за 30 сек. 
Тест 4. Подтягивание на перекладине 
Из положения виса тестируемый подтягивается (руки разгибаются полностью, подбородок выше перекладины, не нарушать вертикаль). 
Тест 5. Бег на 30 м с низкого старта 
Бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа 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; 
Тест 6. Бег в течение 6-минут 
На дистанции при необходимости возможен переход на ходьбу. 


     МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К ЛИЦАМ, ПРОХОДЯЩИМ ПОДГОТОВКУ ПО БОКСУ

       В спортивно-оздоровительные группы принимаются дети, не имеющие медицинских противопоказаний для занятий боксом и имеющих допуск врача для занятий. 
Основными задачами медицинского обследования в спортивно-оздоровительных группах (СОГ) являются:
 - контроль за состоянием здоровья занимающихся боксом; 
- формирование навыков личной и общественной гигиены;
 - формирование привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача.
        Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. 
         Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. 
         Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. 
         Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма. 
          При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях 14 тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 
- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;
 - развивать способность к проявлению волевых качеств; 
- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;
 - степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 
- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;
 - развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания;
 - способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени. 

	2.4.  	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

           Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций в процессе тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. 
        Учащихся спортивно-оздоровительных групп необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях рукопашного боя, его истории и предназначении. Причем знакомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращается их внимание на то, что данный прием лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов. 


	

	План теоретической подготовки	
	№ п/п
	Название темы

	1.
	Физическая культура и спорт в жизни человека

	2.
	Краткий обзор развития бокса

	3.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека

	4.
	Врачебный контроль. Самоконтроль. Предупреждение травм

	5.
	Режим и питание спортсмена

	6.
	Утренняя гигиеническая гимнастика

	7.
	Сущность спортивной тренировки юных спортсменов

	8.
	Правила соревнований по боксу






     2.5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

       Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия, максимально мобилизовать свою волю. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая предоставляет большие возможности, для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием их волевых качеств. Надо понимать психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений. 
     При этом психологическая 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 направлена на формирование положительных эмоций от проведенных занятий и создания благоприятных условий для усвоения учебного материала. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 
      Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, дисциплинированное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что, прежде всего, достигается систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами, все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является 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. Пройти очень жесткий 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 мотивации достижения результата. 
           Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением определенных потребностей. Потребность - состояние человека, в котором выражена его зависимость от определенных условий существования. 
          Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и высоких нравственных идеалов. 
         Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его достижению. 
          В практике бокса задача мотивации решается двумя путями: отбором спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, повышается за счет специальных воздействий. 
  Качества необходимые для бокса: целеустремлённость, настойчивость, инициативность, уверенность в своих силах, смелость и решительность. 
Средства и методы психологической подготовки 
По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 
- психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо- организующие, социально-организующие;
 - психологические - суггестивные, ментальные, социально-игровые;
 - психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические; дыхательные. 
По направленности воздействия средства можно подразделить на: 
- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; 
- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 
- на эмоциональную сферу;
 - на волевую сферу;
 - на нравственную сферу.
       В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам в условиях детско-юношеской 16 спортивной школы в большей мере относятся методы словесного воздействия (вербальные, образные, вербально-образные). 

Психологическая подготовка
Упражнения для спортивно-оздоровительных групп:
 - не есть за 2 ч до занятий и 1 ч после. Преодолевать чувство голода (1-3 ч); 
- преодолевать чувство жажды - не пить воду в процессе занятий;
 - задержка дыхания (не более 1,5 мин); - преодолевать чувство бодрости и ложиться спать в намеченное время; 
- преодолевать чувство интереса (кино, телевизор и др.) и ложиться спать, приходить на занятия вовремя, соблюдать режим;
 - преодолевать чувство боли. При случайных ударах во время упражнений, сдерживать это чувство;
 - преодолевать чувство сонливости (не засыпать во время рассказа, лекции, собрания и т.п.); 
- преодолевать чувство усталости (до 2-5 мин); 
- преодолевать желание двигаться, когда дано задание сохранять определенную позу (стойка смирно 20-30 с), другие статические положения - 1 мин;
 - игра: один должен остаться невозмутимым и не реагировать на попытки партнера вынудить засмеяться, пошевелиться и т.п.;
 - преодолевать чувство зависти. Не взять у партнера что-то понравившееся; 
- преодолевать жадность. Поделиться с товарищем тем, чего у него нет или в чем он испытывает нужду (куртку, ботинки и др.), самому остаться без этого; 
- преодолевать чувство обиды, сдерживать себя, когда партнер обидел словом или действием.
 Не реагировать отрицательно и не отвечать ему тем же:
- сдерживать желание подражать партнеру, который выполняет необычные движения; 
- сдерживать азарт. Прекращать игру или схватку, упражнение, когда еще имеется желание (сразу прекращать действие по сигналу тренера);
 - преодолевать чувство злости, когда на пути к цели встречаются препятствия (когда партнер мешает добиться поставленной самим или тренером цели);
 - преодолевать чувство упрямства, когда спортсмен выполняет свою задачу, а партнер или тренер ставят другую, которую требуют выполнять незамедлительно.

Методика тренировки позволяющая воспитывать волю в процессе занятий:

1. Начинать с незначительных трудностей, постепенно повышая их интенсивность (координационная сложность упражнений, количество раундов, подготовленность и силу партнёров);
 2. Вызывать у боксёров стремление выполнить поставленную задачу, используя соревновательный принцип; 
3. Создать у боксёра уверенность в том, что предлагаемое ему трудное задание выполнимо (небольшой темп с увеличением, отработка сложного по частям, ставить слабого с более сильным, а его предупреждать о необходимости проявлять своё преимущество); 
4. Вызывать быстрые и энергичные волевые напряжения, интенсивные усилия в общеразвивающих и специальных упражнениях; 
5. Требовать, чтобы боксёр выполнял задания сосредоточенно, не отвлекаясь (мобилизиционная готовность); 
6. Вырабатывать способность к продолжительным волевым усилиям, применяя упражнения на выдержку. 


2.6.  ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ	

       Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена.
 Средства восстановления подразделяют на три типа: 
- педагогические;
 - медико-биологические; 
- психологические.
 Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:
 - рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе;
 - введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); 
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления; 
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.
 Психологические средства воздействия:
 - психорегулирующие тренировки; 
- разнообразный досуг;
 - комфортабельные условия быта;
 - создание положительного эмоционального фона во время отдыха; 
- цветовые и музыкальные воздействия. 
      Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Рекреационные упражнения .
Дыхательные упражнения: 
- и.п. - о.с; хватом за концы палки, палка вниз; с шагом правой назад, палку вверх - вдох, опустить палку, шаг правой вперед - выдох, то же с шагом левой ногой назад; 
- и.п. то же с набивным мячом; 
- и.п. - о.с. руки на поясе. Вдох - отвести плечи назад, выдох-выдох - плечи вперед и произнести «фу-фу»; - и.п. - сидя на ковре согнувшись; прогнуться, отвести плечи назад - глубокий вдох, согнуться, опуская плечи - форсированный выдох. 
Приемы самомассажа:
 - потряхивание;
 - встряхивание;
 - похлопывание. 
Упражнения на расслабление: 
- и.п. - сед ноги врозь поперек скамейки; выполнение: встряхивание провисшей руки (поочередно правой, левой) с небольшими поворотами наружу и внутрь;
 - и.п. - о.с; выполнение: руки в стороны, сильно напрячь мышцы, затем расслабить их, уронить руки вниз; 
- и.п. - стоя, слегка расставив ноги, руки согнуты в локтях под прямым углом; выполнение: имитация работы рук при беге; мышцы рук поочередно напрягаются и расслабляются;
- и.п. - о.с; выполнение: напрячь мышцы плечевого пояса и туловища, стараясь опущенными руками сдавить грудную клетку, а затем полностью расслабить мышцы. 


2.7. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
         Для достижения высоких спортивных результатов в боксе первостепенное значение имеет уровень физической подготовленности занимающегося, развития двигательных качеств, под которыми принято понимать отдельные стороны двигательных возможностей человека - силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. 




Строевые упражнения.
          Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем и  замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Напра-во!», «Налево!», «Кру-гом!», «Пол-оборота нале-во!». Ходьба с изменением направления «змейкой», «зигзагом». Изменение скорости движения по командам: «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!». Повороты в движении направо, налево, кругом. Переход с шага на месте на ходьбу вперед в шеренге. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два, из шеренги (колонны) по два в шеренгу (колонну) по одному. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, (три, четыре) поворотом налево (направо). Размыкание из колонны по три (четыре) на вытянутые руки в движении. Размыкание уступами по расчету (например, «шесть, три на месте»), 

Общеразвивающие упражнения.
 Основные движения головой, руками, ногами, туловищем (типа зарядки, разминки). 
Упражнения для шеи. Наклоны головой вперед, назад, в стороны. Повороты, круговые движения головой. Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание пальцев; движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, повороты, вращения, отведение и приведение); одновременные, попеременные и последовательные маховые, круговые движения; сгибание и разгибание рук в упоре стоя и лежа. 
Упражнения для туловища. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны; повороты налево, направо (выполнение с большой амплитудой и дополнительными пружинящими движениями); круговые движение туловищем. 
Упражнения для ног. Движения в голеностопном, коленном и тазобедренном суставах (сгибание, разгибание, вращение) из различных исходных положений (стоя на одной ноге, с опорой на партнера, о стенку, снаряд, сидя, лежа на спине). Маховые и круговые движения ногой. Приседание, прыжки на двух и на одной ноге, выпады. Пружинистые приседания в выпаде; смена положения ног прыжком, в выпаде. Выполнение упражнений на месте, в движении. 
        Согласованные движения руками, ногами, туловищем. Одновременные движения руками и ногами в различных направлениях и последовательности - на координацию; переход из упора присев в упор, лежа и обратно, в упор присев - на гибкость и другие.

Упражнения с предметами.
Упражнения с гимнастической палкой. Маховые и круговые движения руками, наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях; перемещение палки из положения палка внизу в положение палка сзади внизу выкручиванием рук; перенос ног через палку; прыжки через палку; подбрасывание и ловля палки. 
Упражнения со скакалкой. Выполнение различных упражнений, используя сложенную скакалку вместо гимнастической палки. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу, в полу приседе и приседе, с поворотами, вращая скакалку вперед и назад. Бег с вращением скакалки, со скрещением рук.
 Упражнения с теннисным мячом. Броски и ловля мяча одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа (на месте и в движении); ловля и удары по мячу, отскочившему от стенки; метание мяча в цель и на дальность. 
Упражнения с набивным мячом. (Вес мяча от 1 до 3 кг.) Движения прямыми руками, сгибание и разгибание рук, наклоны, повороты, круговые движения туловищем, удерживая набивной мяч внизу, перед грудью, вверху, за головой, за спиной. Сгибание и разгибание ног с мячом, поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым между ступнями, в положении сидя, лежа на спине. Передача мяча из одной руки в другую сзади туловища и между ног. 
Подбрасывание мяча вверх и его ловля, то же с поворотом кругом. Броски мяча одной рукой (двумя руками) толчком от плеча, от груди, из-за головы, снизу, через голову, между ног, на дальность. Броски мяча друг другу одной и двумя руками. 
Упражнения с гантелями, гирями. Выполнение различных движений руками, туловищем, ногами, удерживая гантели, гири кистями или зажимая их между ступнями. Жим, рывок, толчок, жонглирование гирь. 

Подвижные игры.
Игры с элементами общеразвивающих упражнений: перетягивание каната через черту, в колоннах, шеренгах, выталкивание из круга, тяни в круг, «бой петухов», «борьба в квадратах», «кто сильнее?». Игры с бегом на скорость: «Пятнашки маршем!», «Бег за флажками», «Перебежки с выручкой», «Охрана перебежек», «Тараканы», «Цепочка», эстафета по кругу, линейная эстафета с бегом, бег командами, эстафета с элементами равновесия. Игры с прыжками в высоту и длину: «Удочка», «Веревочка под ногами», «Прыжок за прыжком», «Прыгуны и пятнашки», эстафета с прыжками, эстафета с преодолением полосы препятствий. Игры с метанием на дальность и в цель: «Снайперы», «Лапта», «Сильный бросок», «Шагай вперед». Игры подготовительные к волейболу: пасовка волейболиста, «Ловкая подача», «Мяч в воздух»; к баскетболу и ручному мячу: «Мяч с четырех сторон», «Охотники и утки». Подготовительные игры к баскетболу: «Не давай мяч водящему», «Мяч ловцу», «Защита укрепления», «Борьба за Мяч»; к футболу и хоккею: эстафеты с ведением мяча, шайбы, обводкой препятствий; меткий удар, бросок, борьба за мяч, шайбу и др. Игры на воде: «Хоровод», «Невод», «Торпеды», «Утки- нырки», различные эстафеты.

Упражнения из других видов спорта.
Гимнастика.
        Упражнения на снарядах. Упражнения в равновесии (бревно или скамейка). Ходьба с перешагиванием через палку (натянутую скакалку). Ходьба окрестными, переменными шагами вперед и назад. Приседания и прыжки на одной и обеих ногах. Равновесие на одной ноге («ласточка»). Повороты на 90-3600 . Расхождение вдвоем при встрече (поворотом, перешагиванием через партнера). Различные соскоки.
        Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, кольца, перекладина, брусья). Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа, завесом. Упор. В упоре лежа, продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре (упоре лежа). Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, завесом, разгибом, махом вперед и назад). Опускание из упора в вис (переворотом вперед, назад). Угол в висе, упоре. Различные соскоки махом назад, вперед.
          Лазанье (канат, шест). Вис на канате (шесте) с захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазанье способом в два, три приема. Лазанье на одних руках с различными положениями ног. Лазанье на скорость, завязывание каната «узлом». Прыжки с каната, шеста. 
         Опорные прыжки (козел, конь). Прыжки со снаряда высотой 70-120 см на мягкость приземления. Прыжок в упор присев и соскок. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги, прогнувшись, ноги врозь, боком с опорой одной рукой. Полет-кувырок через снаряд; прыжок сальто вперед. 

Акробатика.
           Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, веревочку и т.п.); кувырок одна нога вперед; кувырок в сторону; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на кистях, из стойки на голове и руках; парный кувырок вперед, то же назад. Стойки на голове и руках, на руках. Переворот в сторону, переворот вперед. Сальто вперед и назад. Подъем разгибом из положения, лежа на спине; кувырок вперед и подъем разгибом.



Легкая атлетика.
            Бег на короткие дистанции (30,60,100 м) из различных стартовых положений; бег на средние дистанции (400,800,1000,1500 м); бег на длинные дистанции, бег по пересеченной местности (кроссы) до 5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Походы. Челночный бег. Эстафетный бег. 
            Прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув ноги», «прогнувшись»). Прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к планке (способом «перешагивание», «перекидной»). 
            Метание (теннисного мяча, гранаты). Толкание ядра (весом 5 кг) с места, с шага и со скачка.



Спортивные игры.
Волейбол. Стойка, перемещение по площадке. Верхняя передача мяча в зонах своей площадки, через стойку, то же после приема мяча с подачи. 
Прием мяча снизу у сетки, от сетки, то же с падением. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку, стоя лицом и спиной к ней. Нижняя и верхняя прямые подачи. Прямой нападающий удар. Одиночное, двойное блокирование и страховка. Расстановка игроков при нападающих и защитных действиях. Двусторонняя игра. 
Баскетбол. Передвижения и остановки. Перемещения шагами, бегом и изменением скорости, направления движения и внезапными остановками. Остановка в два шага. Повороты, финты. Ловля и передача мяча двумя руками, одной рукой на месте и при перемещении игроков. Ловля мяча при отскоке от пола, от щита. Ведение мяча. Броски мяча в корзину двумя руками от груди, снизу, от головы, одной рукой от плеча с поддержкой другой (с места, в движении, после отскока от щита, с правой и левой стороны от корзины). Штрафной бросок и правила его исполнения. Сочетание передачи, ловли, бросков, ведения и других приемов. Индивидуальные действия в нападении и защите. Взаимодействие игроков при нападении и защите. Тактика игры, Двусторонняя игра по правилам. 
Ручной мяч. Передвижения приставными шагами, бег с изменением скорости (рывка), бег спиной вперед, остановки. Передачи мяча одной рукой сверху, снизу, сбоку. Ловля мяча, ведение мяча в движении шагом и бегом. Бросок мяча в ворота одной рукой сверху, снизу, сбоку с места, с шага, в прыжке с разбега. Индивидуальные и групповые действия игроков в нападении и защите. Нападение быстрым прорывом. Техника игры вратаря: стойка, перемещения в воротах, задержание мяча, летящего на разной высоте. 
Футбол. Удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней частью и серединой), стопой (внутренней и внешней стороной), носком по неподвижному, катящемуся прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад). Удары перекидные и резаные. 
          Удары по мячу головой: серединой и боковой частью лба (вниз и верхом) без прыжка и в прыжке с разбега. Остановка мяча подошвой, внутренней и внешней стороной стопы, бедром, грудью, лбом. Ведение мяча - внутренней и внешней частью подъема. Передача мяча. Отбор мяча при единоборстве с противником; перехват мяча. Ложные движения (финты). Свободный, угловой, штрафной удар. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Техника игры вратаря. Стойка, перемещение в воротах. Ловля, отбивание мяча, летящего на разной высоте, с различной стороны от вратаря. Выбивание мяча с земли, с рук; броски мяча одной рукой. Тактические действия полевых игроков в нападении, защите, играя по избранной тактической схеме. Тактика вратаря: уметь выбирать место при ловле мяча, руководить игрой партнеров по обороне, организовать контратаку. Двусторонняя игра.
Плавание.
           Освоение с водой: погружение в воду, всплывание «поплавком», скольжение на груди, дыхание (выдох под водой). Плавание способом кроль на груди. Движения рук, ног. Плавание с включением одного цикла дыхания (выдох, вдох). Плавание способом кроль на спине, брасс. Сочетание движений рук и ног с дыханием. Специальные упражнения на суше и в воде. Стартовый прыжок и повороты. Плавание избранным способом на скорость (60, 100, 200 м); проплывание дистанции до 300 м. Ныряние в глубину (1,5-1,8 м) и в длину (10-12 м). Игры и эстафеты на воде.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
        Упражнения со скакалкой. Выполнение различных упражнений, используя сложенную скакалку вместо гимнастической палки. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу, в полу приседе и приседе, с поворотами, вращая скакалку вперед и назад. Бег с вращением скакалки, со скрещением рук. 

                      Упражнения для изучения и совершенствования технических действий: 
Упражнения для развития скорости. Общеразвивающие, гимнастические упражнения, выполняемые в быстром темпе. Про бегание коротких отрезков 5, 10, 30, 60, 100 метров на время; челночный бег; различные прыжки с места, разбега. Игра в баскетбол, ручной мяч, футбол, хоккей в нападении, полузащите в непродолжительные отрезки времени. Быстрая смена деятельности (выполнения упражнения) по внезапно подаваемым сигналам. Выполнение специальных упражнений, приемов на время. Отработка ударов на снарядах (лапах, мешках и т.д.). Отработка техники с быстрым партнером. Выполнение уходов против атаки нескольких партнеров без использования техники. 
Упражнения для развития силы. Общеразвивающие упражнения для шеи, рук, туловища, ног с отягощениями (набивной мяч, гантели, гири, штанга, камни, бревна и др. предметы). Упражнения на гимнастических снарядах, настенных эспандерах, стенке для развития физических качеств (типа АРЗ) на максимальное количество раз при одном подходе. Выполнение жима, толчка, рывка штанги, гири большого веса. Упражнения, игры в преодолении сопротивления партнера, переноске груза, партнера. 
Упражнения для развития ловкости. Различные общеразвивающие упражнения на координацию движения, акробатические упражнения, упражнения на батуте, гимнастические упражнения в равновесии, опорных прыжках. Подвижные и спортивные игры, прыжки в воду; спуск с гор на лыжах и др. 
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения, выполняемые с большой амплитудой движения (маховые, пружинистые), то же с помощью партнера, с отягощением, гимнастической палкой, скакалкой. Акробатические упражнения: мост, фляк, перевороты, шпагат и др. 
Упражнения для развития выносливости. Общеразвивающие и специальные упражнения боксера, выполняемые в течение длительного времени, без снижения интенсивности. Многократное выполнение упражнений с отягощением, гимнастических упражнений в висах и упорах, лазанье. Бег на средние (400-600 м) и длинные дистанции, кроссы 3-5 км. Игра в баскетбол, ручной мяч, регби, футбол, водное поло и др. более длительное время.

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
I раздел. Изучение и совершенствование боевой стойки, передвижений, изучение прямых ударов левой и правой в голову, защиты от них. Применение изученного материала в условных и вольных боях. 
       При изучении учебного материала этого раздела основное внимание уделяется 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. 
        Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных и вольных боях. 
При освоении учебного материала этого раздела особое внимание уделяется качеству боевой стойки, так как наклоны туловища при выполнении ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение. 
        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. 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. 
        Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и защита от них. Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях. Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и в туловище. Изучение серий из прямых и боковых ударов. Применение изученного материала в условных и вольных боях. 
        При изучений боковых ударов в голову особое внимание следует обратить на положение кулака в момент нанесения удара, так как при неправильном положении кулака неизбежно возникнут травмы. 
        При изучении боковых ударов появляется необходимость наносить боковой удар левой в голову с шагом правой вперед с переносом веса тела на правую ногу. После выполнения этого удара рекомендуется сразу же выполнять прямой удар в голову с шагом левой вперед. 
        Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание обратить на маскировку боковых ударов, а также на разнообразие контрударов после нанесения противником боковых ударов левой и правой рукой в голову. 
        Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях. Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанциях в условных и вольных боях. 
       Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения для ближнего боя. Например, уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, приседание и поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в туловище или бокового удара правой в голову, приседание и поворот туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового удара левой в голову. 
        Изучение элементов ближнего боя занимают 20-30% времени основной части урока. Остальное время отводится совершенствованию техники и тактики ведения боя на дальней и средней дистанциях. 
        Если в вольных боях при сближении занимающиеся будут использовать изученные короткие удары, не следует им это запрещать. Однако рекомендовать применять их до тех пор, пока не изучены входы в ближний бой, не следует.








План-график занятий
(I раздел обучения)
	№ п/п
	Учебный материал
	№ уроков

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	I
	Строевые и общеразвивающие упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	II
	Специальные и специально-вспомогательные упражнения

	1
	Подводящие упражнения к прямым ударам в голову
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2
	Одиночные шаги вперед-назад 

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	Слитные шаги вперёд-назад
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4
	Слитные шаги вправо-влево по кругу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Изучение боевой стойки
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Упражнения для разучивания прямого удара левой в голову без перчаток (в одном строю)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	7
	Упражнения для разучивания прямого удара левой в голову с партнёром
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	8
	Защита подставкой правой ладони
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	

	9
	Защита подставкой левого плеча
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	

	10
	Защита шагом назад
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	

	11
	Упражнения для разучивания тактических вариантов применения прямого удара левой в голову и защита от него
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	12
	Упражнения для разучивания двойного прямого удара левой в голову в парах
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+

	13
	Упражнения для разучивания прямого удара правой в голову без перчаток
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	14
	Упражнения для разучивания прямого удара правой в голову в парах
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	15
	Упражнения для разучивания тактических вариантов применения прямого удара правой в голову
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	16
	Упражнения в ударах по снарядам
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	III
	Контрольные упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Подвижные и спортивные игры
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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