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1. Пояснительная записка

   Проблема физического воспитания детей является наиболее актуальной в настоящее время. Спорт в нашей стране стал важным фактором воспитания порастающего поколения; он помогает наиболее полно проявить способности, рационально использовать и развить физические и нравственные возможности, воспитать и закалить волю. В современных условиях значительно увеличился объем деятельности, осуществляемой в вероятностных и неожиданно возникающих ситуациях, которая требует проявления находчивости, быстроты реакции, способности к концентрации и переключению внимания, пространственной, временной, динамической точности движений и их биомеханической рациональности. Данные навыки развивает бокс. 
Бокс - один из древнейших видов спорта. В настоящее время самый популярный в мире вид единоборства. Развивается в двух направлениях: как любительский и  как профессиональный бокс. Различия между ними заключаются в правилах проведения соревнований, формуле боев, экипировке спортсменов и т.д. Бокс, как вид спорта  включен в олимпийскую программу. В конце 20 - начале 21 века  широкое распространение получил также женский бокс.                                                                                                                                                                                                                                
В последнее время возрос интерес детей и подростков к различным видам

единоборств. Бокс является популярным видом спорта среди мальчиков, девочек, юношей, девушек.  Для российского населения является более традиционным, философские основы которого близки народам населяющим территорию России. 
Данная программа подготовлена на основе следующих нормативных документов:
- Федерального закона РФ от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
- приказа Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;
- приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
- СанПиН 2.4.4.3.172-14№41 от 04.07.2014 «Санитарно эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
- Учтены некоторые требования федеральных стандартов спортивной подготовки по боксу, утвержденные приказом Министерства спорта РФ от 03.04.2013 № 164.
Прием на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе происходит в порядке, утвержденном локальными актами ДЮСШ. Программный материал рассчитан на 3 года на этапе начальной подготовки, на 5 лет на тренировочном этапе, 1 год на этапе спортивного совершенствования. На начальный этап подготовки зачисляются обучающиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и не имеющие противопоказаний к занятиям боксом, прошедшие процедуру индивидуального отбора поступающего. Для зачисления обучающихся в спортивную школу необходимо представить заявление родителей, медицинскую справку о состоянии здоровья ребенка, ксерокопию свидетельства о рождении, согласие на обработку персональных данных. На этом этапе осуществляются физкультурно-оздоровительная работа, направленная на формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, на разностороннюю физическую подготовку, укрепление здоровья и овладение основами техники выбранного спорта – бокс, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. Перевод на тренировочный этап и с тренировочного на этап спортивного совершенствования производится по результатам контрольных испытаний.
Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 9 лет. Зачисление обучающихся по годам обучения проводится на основании сдачи контрольных нормативов. Учебные группы по годам обучения комплектуются с учетом возраста, уровня физического развития, спортивной подготовленности.
Минимальное количество детей в группе 15 человек, максимальное - 20 человек. Минимальный возраст для зачисления на тренировочный этап подготовки - 11 лет, наполняемость групп 10-14 человек, спортивного совершенствования 16 -17 лет наличие первого спортивного разряда, КМС, наполняемость группы 4-6 человек.
Ожидаемый результат: 

- улучшение физической подготовленности обучающихся с помощью средств бокса
- укрепление здоровья

- выполнение контрольных нормативов, разрядов по боксу.
2. Учебный план.

Учебный план по спортивным единоборствам – бокс.

Цель – предпрофессиональная подготовка.

Категория обучающихся от 9 до 18 лет.

Срок обучения по программе -  9 лет. 

Режим занятий: НП-1 – 6 часов в неделю, НП-2, НП-3 – 8 часов в неделю,            ТГ- 1 - 10 часов в неделю, ТГ-2 – 12 часов в неделю, ТГ-3 14 часов в неделю, ТГ - 4 -14 часов в неделю, ТГ- 5 – 14 часов в неделю, СС – 1 – 18 часов в неделю
Количество учебных недель 42 недели в режиме работы спортивной школы, включая работу в условиях оздоровительного лагеря или тренировочного сбора в каникулярный период.
Форма обучения - очная.
  Обучение осуществляется по предметным областям: теория и методика физической культуры и спорта, общая физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры, технико-тактическая и психологическая подготовка.
Самостоятельная работа обучающихся реализуется в каникулярный период через судейскую практику, индивидуальную подготовку к соревнованиям, оздоровительный бег, пешие и велосипедные прогулки, плавание, спортивные и подвижные игры. 
	ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ (ПО)
	Этапы и года подготовки



	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап


	СС

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	1

	ПО. Теория и методика физической культуры и спорта (от 5 до 10%)
	13
	17
	17
	21
	25
	29
	29
	29
	38

	ПО.  Общая  физическая подготовка (от 20 до 25%)
	50
	72
	72
	88
	104
	120
	120
	120
	151

	ПО. Избранный вид спорта (не менее 45%)
	126
	168
	168
	210
	250
	292
	292
	292
	374

	ПО. Другие виды спорта и подвижные игры (от 5 до 10%)
	25
	33
	33
	42
	50
	58
	58
	58
	76

	ПО. Технико-тактическая и психологическая подготовка

(от 10 до 15 %)
	38
	46
	46
	59
	75
	89
	89
	89
	117

	Количество часов в год  (42 недели)
	252
	336
	336
	420
	504
	588
	588
	588
	756

	Самостоятельная работа (до 10%) вне сетки часов
	10
	14
	14
	18
	22
	26
	26
	26
	35

	Количество часов в неделю
	6
	8
	8
	10
	12
	14
	14
	14
	18

	 Форма контроля


	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП
	Нормативы по ОФП, СФП, ТП


	Нормативы по ОФП, СФП, ТП




3. Методическая часть.

3.1. Учебно-тематический план по предметной области  «Теория и методика физической культуры и спорта» (теоретическая  подготовка).
	I
	ПО. Теория и методика физической культуры и спорта (темы). 

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	СС

	
	
	Года обучения


	Года обучения


	

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5
	1-й

	1
	история развития избранного вида спорта  (дзюдо)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Основы философии и  психологии спортивных единоборств
	0,5
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	3
	место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4
	Основы  спортивной подготовки и тренировочного процесса
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	3

	5
	Планирование и контроль спортивной подготовки
	0,5
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	6
	основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	7 
	Физические способности и физическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2

	8
	Спортивные соревнования. 
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	4

	9
	Краткая характеристика техники дзюдо.
	0,5
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	10
	Общероссийские антидопинговые правила
	0,5
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	11
	уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны;
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	2

	12
	необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	13
	гигиенические знания, умения и навыки
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	14
	режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	15
	основы спортивного питания
	0,5
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	16
	требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	17
	Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне»
	0,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	18
	требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	зачет
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2

	
	Всего часов
	13
	17
	17
	21
	25
	29
	29
	29
	38


3.1.1. Учебный материал по предметной области «Теория и методика физической культуры и спорта».

1.История развития избранного вида спорта.

Для всех учебных групп:

История развития  дзюдо в мире и нашей стране.

Достижения дзюдоистов России на мировой арене. Итоги  и  анализ выступлений  сборных  национальных, молодежных  и юниорских  команд   на соревнованиях.
2. Основы философии и  психологии спортивных единоборств.

Для всех учебных групп:

3. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

Для всех учебных групп:

Физическая культура и спорт – составная часть культуры, одно из средств

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего  физического развития

граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и

защиты Российского государства. Всестороннее развитие физических и умственных способностей  – одно из необходимых условий развития государства. Общественно-политическое и государственное значение спорта в России. Уважение к таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство, к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн).  Массовый характер российского спорта.

4. Основы  спортивной подготовки и тренировочного процесса.

Для всех учебных групп:
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований,

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки.

Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Специализация и индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост  спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Понятие о снижении работоспособности, утомлении  и восстановлении.  Проведение  восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок.  Методы  и  средства  ликвидации  утомления  и  ускорения  процессов  восстановления: активный отдых, водные  процедуры, массаж, питание,  витамины, фармакологические средства и другие.  Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные занятия  по совершенствованию физических качеств и техники движений.
5. Планирование и контроль спортивной подготовки.
Для всех учебных групп:
Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за функциональным состоянием организма  юных спортсменов. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, рост, динамометрия, спирометрия, объемы шеи, груди, плеча, предплечья, бедра, голени, пульс и кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, потоотделение, общее состояние.
6. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.

Для всех тренировочных  групп, групп СС
Правила избранного вида спорта, нормы, требования и условия их выполнения  для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранному виду спорта; 
7. Физические способности и физическая подготовка.

Для всех учебных групп
  Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений.  Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. Спортивные соревнования.

Для всех учебных групп:
Положение о соревнованиях, заявки на участие в соревнованиях, допуск спортсменов к соревнованиям и отстранение от участия в них, обязанности участников соревнований. Правила поведения  на соревнованиях. Правила соревнований. Методика судейства. Обязанности участников и судей. Классификация  боксеров по возрастным группам, весовым категориям, спортивным разрядам.                     
9. Краткая характеристика техники бокса.

Для всех учебных групп

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов; терминология в боксе;
10. Общероссийские, антидопинговые правила.

Для всех учебных групп

Общероссийские, антидопинговые правила утвержденные

федеральным  органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и  антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми  организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты  официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние.
11. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность.

Для всех тренировочных групп, групп СС

Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны;
12. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека.

Для всех учебных групп:

   Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма. Влияние на  организм человека различных  физических  упражнений.  Совершенствование  функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под воздействием физических упражнений и  занятий  боксом.

Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья,  развитие  физических способностей и  достижения

Высоких спортивных результатов.

13. Гигиенические знания, умения и навыки. Основы спортивного питания.

Для всех учебных групп:

   Гигиена физических упражнений и спорта, её значение, основные задачи и

требования. Значение дыхания  для  жизнедеятельности организма.

Гигиенические основы режима труда и отдыха, занятий спортом. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий: воздух, температура,  влажность, освещение и вентиляция в помещении. Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими упражнениями. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической  профилактики

(предупреждение  заболеваний). Режим питания и питьевой режим во время тренировки и соревнований.

14. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.

Для всех учебных групп:

  Роль режима для спортсмена. Режим учёбы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня  юного спортсмена. Гигиенические значения водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), в целях закаливания организма. Требования к закаливанию организма. Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры  личной и общественной профилактики. Понятие здорового образа жизни. Вред курения, употребления  спиртных напитков и наркотиков. Профилактика вредных привычек.
15. Основы спортивного питания.

Для всех учебных групп:

Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы. Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина  энергетических затрат в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим спортсмена.

16. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
Требования к спортивному залу для занятий  боксом. Размеры зала. Размеры ринга.  Освещение. Вентиляция.

Спортивный инвентарь. Правила хранения инвентаря. Особенности одежды боксера. Гигиенические требования к экипировке,  спортивному инвентарю, оборудованию.
17. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Для всех учебных групп:
История ГТО, возрождение комплекса в наше время. Требования для сдачи в разных возрастных категориях.
18. Требования техники безопасности при занятиях избранным спортом.

Для всех учебных групп.

Общие требования безопасности. Требования безопасности перед началом

занятий. Требования безопасности во время занятий в спортивном зале.

Требования безопасности в аварийных ситуациях. Требования безопасности по окончании занятия. 
3.2. Учебно-тематический план по предметной области  

«Общая  физическая подготовка». 
	№
	ПО. Общая  физическая 

подготовка
	Этапы и года подготовки



	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап


	СС

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	1

	1.
	Строевые и общеразвивающие упражнения
	8
	8
	8
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	2.
	гимнастические упражнения
	6
	14
	14
	16
	18
	22
	22
	22
	28

	3.
	легкоатлетические упражнения
	10
	16
	16
	18
	22
	28
	28
	28
	36

	4.
	Упражнения для развития основных физических качеств (гибкости, силы,  быстроты, координации,  выносливости)
	24
	32
	32
	40
	50
	56
	56
	56
	72

	5.
	Контрольные нормативы 

(по ОФП, СФП)
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	5

	
	Всего часов
	50
	72
	72
	88
	104
	120
	120
	120
	151


Строевые упражнения.

Общие понятия о строе, строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет в строю, рапорт, приветствия, повороты и полуобороты, перестроение шеренг в строю, размыкания и смыкание строя, перемена направления движения. Строевой и походный шаг. Обозначение шага на месте, остановка во время движения шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Общеразвивающие упражнения:
Общеразвивающие упражнения применяются для развития гибкости, ловкости и общей координации движений. Включаются общеразвивающие упражнения  в разминку, в основную и заключительную части тренировки. К общеразвивающим упражнениям относятся индивидуальные упражнения с наклонами, вращениями и растягиванием звеньев тела, упражнения в парах, упражнения в парах с преодолением веса или сопротивления партнера, упражнений на гимнастических снарядах и тренажерах с малыми отягощениями. 

Упражнения без предметов:  сгибание, разгибание, отведение, приведение, вращение руки вперед и вверх, вращение вперед и вверх; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в сторону; повороты головы и туловища.

Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами, теннисными мячами.

Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Переползания на скамейке вперед, назад, на животе вперед, назад, в стороны, боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в положении руки перед грудью с помощью ног.

Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырок назад с выходом в стойку на руках, кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие (манекен, стул, и т.п.), кувырок из исходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через левое (правое) плечо; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на руках; перевороты вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа на спине; сальто вперед с разбега.
Легкоатлетические упражнения:

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересеченной местности с преодолением различных препятствий, по песку, по воде, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорениями, челночный бег.

Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперед, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через козла, прыжки вверх на опору, «Отпрыжка» Абалакова.

Метания теннисного мяча, набивного мяча вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди, назад, толкание набивного мяча и других отягощений.

Для развития специальных физических качеств (быстрота, сила, выносливость, ловкость, гибкость, концентрация внимания и воли) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в боксе мышц туловища, ног, рук.

Выполнение передвижений в основной стойке сериями. Специально-физическая подготовка (на мешках, лапах и в парах). Работа у зеркала

Имитационные упражнения боксера (бой с тенью). Скакалка 

Упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в различных направлениях. Метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель.
Упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в боксе

Имитация ударов с использованием простейших тренажеров.  

Сгибание – разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимание).
Подтягивание на перекладине.
Поднимание ног за голову из положения лежа на спине. Имитация передвижений в боксерской стойке вправо – влево и вперед – назад. 
Упражнения для кистей.  Силовые упражнения в парах и с отягощениями

Воспитание быстроты ударов за счет чередования ударов с гантелями в руках

Упражнения для развития выносливости. Пешие и лыжные походы. Гребля на длинные дистанции. Велопробеги. Продолжительный бег по дорожке стадиона. Кроссы. Длительное плавание.

Упражнения для развития ловкости. Одновременные разнохарактерные движения конечностей и туловища. Упражнения с предметами (булавами, мячами, скакалками). Спортивные игры и сложные эстафеты. Упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения на чистоту выполнения элементов техники различных видов спорта. Тройной прыжок, прыжок в высоту и метания. 

Упражнения для развития силы.
Упражнения гимнастического типа для развития силы отдельных мышечных групп рук, ног, туловища и шеи выполняются в движении и на месте (стоя, сидя, лежа), индивидуально и с партнером, без предметов и с различными
Упражнения для развития гибкости и на растягивание. 

Маховые движения руками (одновременные и поочередные) вперед-вверх, вниз-назад, круговые движения в локтевых и плечевых суставах.

Маховые движения ногами (одновременные и поочередные из положений лежа, сидя и стоя) вперед, назад и в стороны. Сгибания ног (поочередные и одновременные) их положений сидя, лежа, стоя. Большие выпады вперед, назад, в сторону. Наклоны (вперед, назад, в сторону) и вращения туловища. Прыжки вверх с прогибанием туловища и максимальными движениями рук вверх-назад и ног назад. «Мост», «полушпагат», «шпагат». Упражнения на гимнастической стенке.

Упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) силы мышц рук и ног, туловища, спины.

Для развития качеств и функциональных возможностей организма применяется широкий комплекс имитационных упражнений с отягощениями и без них:

· имитация перемещений в боевой стойке,

· имитация ударов (сериями на время),

· имитация перемещений вправо-влево,

· имитация перемещений вперед-назад.

3.3. Учебно-тематический план по предметной области  

«Избранный вид спорта». 

	№
	ПО. Избранный вид спорта

	Этапы и года подготовки



	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап


	СС

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	1

	1.
	Упражнения для развития  специальных физических (двигательных) качеств
	30
	40
	40
	46
	60
	70
	70
	70
	90

	2.
	Упражнения для овладения основами техники  по боксу
	42
	54
	54
	60
	72
	82
	82
	82
	100

	3.
	Упражнения для овладения основами тактики  по боксу
	42
	54
	54
	60
	72
	82
	82
	82
	100

	4.
	Участие в соревнованиях
	6
	12
	12
	32
	38
	48
	48
	48
	68

	5.
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	8

	6.
	Контрольные нормативы (техническая подготовка)
	2
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	6
	8

	
	ИТОГО
	126
	166
	166
	210
	250
	292
	292
	292
	374


Программный материал  в области  избранного  вида спорта.

Основы техники  и тактики 

Боевое положение кулака: 

Упражнения, приучающие боксера к правильному удару кулака по цели.

Упражнения для укрепления мышц – сгибателей и разгибателей кисти.

Кручение булав движениями кисти.

Боевая стойка:

Проверка и исправление боевой стойки перед зеркалом.

 Перемещение веса тела в боевой стойке с ноги на ногу.

Повороты в боевой стойке с сохранением ее постоянной боевой линии (левостороннее направление стойки к противнику).

 Техника передвижения по рингу.

передвижения в стойке одиночными и двойными шагами в слитной последовательности в противоположных направлениях: вперед – назад – влево – вправо;

передвижение в боевой стойке по четырехугольнику в слитной последовательности: влево – вперед – вправо – назад;

передвижение по кругу приставным скользящим шагом правым (левым) боком вперед;

передвижение по кругу боком с попеременными поворотами тела на 180 градусов через каждые два приставных шага;

передвижение в боевой стойке в различных направлениях;

передвижение по кругу боковым скрестным шагом;

передвижение в боевой стойке с поворотами на носке левой и правой ноги;

произвольное сочетание различных элементов передвижений.

 Боевые дистанции. 

измерение дистанции досягаемостью своих атакую​щих ударов (достать до партнера кулаком вытянутой впе​ред левой руки с шагом вперед), запоминание измеренной дистанции на глаз;

передвижение перед партнером в боковой стойке с сохранением дальней дистанции (при этом партнер ста​рается нарушить дистанцию, отходя от боксера или вне​запно сближаясь с ним); 
Дальняя дистанция. Определение дальней дистанции как дистанции для атак (удар с шагом вперед).

Понятие о предельном расстоянии, с которого воз​можно нанести противнику удар. Определение дальней дистанции для боксера в зависимости от его роста, гиб​кости и длины рук.
Использование маневрирования и прямых ударов в го​лову для сохранения дальней дистанции во время боя. Со​хранение дистанции во время боя и ее расчет при нанесе​нии ударов.
Средняя дистанция. Определение средней дистан​ции как расстояния, на котором возможно без предва​рительного шага вперед нанести противнику длинный удар.
На этой дистанции можно инициативно вести бой, при​меняя серии и отдельные удары.
Сохранение боковой стойки в сфере действия ударов, уклоны, подставки и нырки — основные средства защиты на средней дистанции.
Ближняя дистанция. Определение ближней дистанции как положения в бою, при которой оба боксера, находясь в боевых стойках, непосредственно соприкасаются друг с другом руками, плечами или головами.
Важность сохранения в бою на ближней дистанции правильного положения тела в отношении противника (защитная боковая стойка, сохранение равновесия без опоры на противника).
Технические средства ближнего боя: удары — корот​кие, прямые, боковые и снизу; защиты — подставки, уклоны и нырки.
Упражнения:
- измерение дистанции досягаемостью своих атакую​щих ударов (достать до партнера кулаком вытянутой впе​ред левой руки с шагом вперед), запоминание измеренной дистанции на глаз;

- передвижение перед партнером в боковой стойке с сохранением дальней дистанции (при этом партнер ста​рается нарушить дистанцию, отходя от боксера или вне​запно сближаясь с ним);
- передвижение перед партнером в боевой стойке с сохранением дальней дистанции с применением маневри​рования и прямых ударов левой в голову.

Упражнения для боксеров со специальными снарядами

Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются

упражнения со специальными боксерскими снарядами, развивающие

необходимые физические качества и совершенствующие технические

навыки.

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через

скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость

движений. В каждой тренировке, в особенности специализированной,

упражнения со скакалкой длятся 5-15 мин.

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак

при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных

дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро

несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для развития

силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести как можно больше

сильных ударов в определенный промежуток времени способствует

развитию специальной выносливости. Для занятий используются мешки

различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для

нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки -  прямых и снизу.

В большинстве залов имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на

них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном

движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с

одиночных ударов, потом два последовательных в разном сочетании и,

наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке,

который движется по кругу, совершенствуются удары при движении боксера

вперед и по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу,

длительные и короткие  (как при боковом положении боксера, так и при

фронтальном).

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные

груши имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками - 
тяжелые и жесткие; наполненные горохом  - легче и мягче, подвижные, с

большей амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные

одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех боевых положений.

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего

с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся

преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность

снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят

удары с места и с шагом вперед.

Упражнения с пневматической грушей. Упражнения с пневматической

грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие

один за другим удары, а также развивают чувство внимания и ритма

движений. Длительные ритмические удары по груше являются хорошим

средством для развития скоростной выносливости пояса верхней конечности

и умения расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара.

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). Развивается чувство

дистанции, точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и

координация. Мяч можно использовать и для развития быстроты выполнения

уклонов назад и в стороны (например, ударами по мячу придать ему

достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего

снова ударить по мячу).

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч

подвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на

уровне головы и по нему наносят одиночные удары — прямые, сбоку и

снизу. Нужно попадать головками пястных костей указательного и среднего

пальцев. Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность

попадания.

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и

ориентировку. Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера.

Комбинации совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-

нибудь удара. Тренер-преподаватель  может предложить  обучающимся

выполнить несколько комбинаций в определенной последовательности
Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств: быстроты двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств внимания, быстроты восприятия и переработки информации. Упражнения для развития «чувства  ритма», «чувства дистанции», «чувства предвидения» и т.п.

3.4. Учебно-тематический план по предметной области  

«Другие виды спорта и подвижные игры». 

	№
	ПО.  Другие  виды спорта и подвижные игры

	Этапы и года подготовки



	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап


	СС

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	1

	1.
	Стритбол, баскетбол, футбол,  волейбол.
	8
	12
	12
	14
	16
	18
	18
	18
	20

	2.
	Подвижные игры, эстафеты.
	10
	10
	10
	12
	12
	12
	12
	12
	14

	3.
	Плавание, гребля, езда на велосипеде, легкая атлетика, гимнастика.
	6
	6
	6
	8
	12
	12
	12
	12
	20

	4.
	Атлетическая гимнастика
	
	
	
	
	
	6
	6
	6
	12

	4.
	Походы (пешие, на лыжах)
	4
	5
	5
	8
	10
	10
	10
	10
	10

	
	ИТОГО
	25
	33
	33
	42
	50
	58
	58
	58
	76


Плавание. Занятия по плаванию проводятся с целью развития выносливости, расширения диапазона двигательных навыков и восстановления после других видов нагрузки.

Легкая атлетика.    Из средств легкой атлетики используется бег по стадиону, по пересеченной местности и вдоль дорог. Кроссовые тренировки применяются с целью развития общей и силовой выносливости, быстроты и расширения диапазона двигательных навыков. В тренировку включаются равномерный переменный и челночный бег, повторное прохождение дистанций или их участков, эстафеты, бег в подъем и на спуске, бег с отягощениями на поясе или в руках.

Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление.
Спортивные игры.    В подготовке боксера применяются игры в футбол, баскетбол и волейбол, регби, с целью расширения диапазона двигательных навыков, развития быстроты ориентирования и тактического мышления, а также выносливости, быстроты и восстановления после других видов нагрузки. Изучаются упрощенные правила спортивных игр, осваиваются технические навыки и связываются в технические игровые приемы, осваиваются совместные действия, проводятся двусторонние игры.

  Атлетическая гимнастика - система упражнений с разнообразными отягощениями. Атлетическая гимнастика позволяет избирательно увеличивать массу отдельных групп мышц, что приводит к росту их силы и силовой выносливости, к совершенствованию телосложения. Следует отметить неодинаковый прирост массы мышечных групп у людей разного типа телосложения.   Особую группу составляют виды спорта, связанные с развитием скоростно-силовых качеств. Это легкоатлетические метания, толкание ядра и прыжки. В этих видах спорта, подготовка включает большой объем упражнений со штангой и другими отягощениями для развития силы. Силовая подготовка - неотъемлемая часть тренировочного процесса боксеров.

3.5. Учебно-тематический план по предметной области  

«Технико-тактическая и психологическая подготовка». 

	№
	ПО.  Технико-тактическая и психологическая подготовка

	Этапы и года подготовки



	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап


	СС

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	1

	1
	Освоение основ технических действий  по боксу
	15
	17
	17
	23
	30
	35
	35
	35
	45

	2
	Освоение основ тактических действий  по боксу
	15
	17
	17
	23
	30
	35
	35
	35
	45

	3
	Психологическая подготовка
	8
	12
	12
	13
	15
	19
	19
	19
	27

	
	ИТОГО
	38
	46
	46
	59
	75
	89
	89
	89
	117


Двойные прямые удары и защита от них:

( прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой

ладони с отходом и подставкой левого плеча;

( прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте

левой руки; отходом назад.

( прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте

левой руки; отходом назад.

Двойные прямые удары и защиты от них:

- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с

отходом и подставкой левого плеча;

- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой

ладони и согнутой в локте левой руки;

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

Трёх и четырёх ударные комбинации прямыми ударами и защиты от них.

Одиночные удары снизу и защиты от них:

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

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

руки;

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

уходом;

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

руки.

Двойные удары снизу и защиты от них. Трёх и четырёх ударные комбинации

ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них.

Одиночные боковые удары и защиты от них, скорости их выполнения.

Важнейшим условием для выполнения быстрого движения является умение

предварительно расслабить основные группы мышц, участвующие в нём. Кроме того, выполнение движения на большой скорости неразрывно связано с силой мышц, выполняющих его.

Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений

специальной физической подготовки, когда специфические боксёрские движения (удары) выполняются в усложнённых (применение тяжестей, сопротивлений) условиях.

Выполнение одиночных ударов левой и правой в голову и туловище, их силы и точности:

- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, быстрый короткий;

- прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, быстрый короткий;

- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и короткий;

- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и

короткий;

- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий;

- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и

короткий.
сочетаний различных ударов

- повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной рукой;

- двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и другой

рукой;

- серийные удары - последовательное нанесение трёх и четырёх и более ударов с определённым чередованием рук.

Защитные действия.

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: 
- изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий; 
- обеспечение надёжности защит, подбором их комбинаций; 
- обеспечение активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной защиты к контратаке и атаке.

- уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; отклоном назад,

назад - вправо, назад - влево; нырком вниз, вниз - влево;

- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, отбивом кистью наружу,

кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком предплечьем, кистью;

- сочетание приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом вправо и отбивом кистью внутрь и т. д.

- сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных действий 
 к ударам

- уклон вправо - прямой удар правой в голову;

- уклон влево - боковой удар левой в голову и переключение от ударов к защитным действиям: прямой удар правой в голову нырок вниз - вправо; боковой удар левой в голову - нырок вниз - влево и т. д.

- атака повторными прямыми ударами левой в голову; в голову и туловище; в

туловище и в голову;

- атака прямыми ударами левой и правой в голову; в голову и туловище; в

туловище и в голову;

- атака боковыми ударами левой и правой в голову;

- атака боковым ударом левой и прямым в голову, то же в обратной

последовательности;

- атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой в голову и в туловище;

- встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку

противника с уклоном вправо;

- встречная контратака прямым ударом правой в голову под левую руку и через левую руку («кросс») противника с уклоном влево;

- ответная контратака прямым ударом левой в голову после защиты подставкой правой ладони от прямого левой в голову;

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо от прямого левой в голову;

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой левого плеча правой в голову;

- ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты уклоном

влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в голову;

- ответная контратака двойными, повторными и разнотипными сериями из 
3-4х ударов и правой после защит подставками, уклонами и нырками от прямых, боковых и ударов снизу.

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

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки

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

Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов,

защиты, уход на дальнюю дистанцию.

Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с

вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование тактических действий в работе с боксёром - левшой.

технико-тактические  действия на дальней дистанции.

Изучение различных вариантов нанесения ударов (свинг, в голову и туловище, «кросс» в голову, «хуки», апперкоты и т. п.) и защиты от них.

Совершенствование ранее изучаемых технико-тактических действий на дальней дистанции:

- передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них и

контрудары;

- серии приёмных ударов, защиты от них и контрудары;

- одиночные, двойные и повторные боковые удары, защиты от них и

контрудары;

- серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары.

технико-тактические  действия  на средней дистанции.
- одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них и контрудары;

- одиночные, двойные и серии ударов снизу, защиты от них и контрудары;

- удары левой снизу в голову и туловище на месте одиночным и двойным шагом,

- удар снизу в голову и туловище с переносом веса тела на правую ногу и с переносом веса тела на левую ногу;

- защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накладкой одноимённой и разноимённой ладонью на сгиб локтевого сустава, отклоном и отходом;

- удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левую ногу и переносом на правую;

- трёх и четырёх ударные серии снизу левой и правой в туловище и голову,

защиты от них подставками локтей и предплечий;

- боковой удар левой в голову с переносом веса тела на правую ногу и без

переноса, защита подставкой правого предплечья «нырком» вправо или отходом;

- боковой удар правой в голову и перенос веса тела на левую ногу и без

переноса, защита подставкой левого предплечья «нырком» влево или отходом;

- трёх и четырёх ударные серии боковых ударов и защита от них подставками

предплечий или «нырками».

Сочетание боковых ударов и ударов снизу и защит от них.

- удар левой снизу в туловище, правой в туловище и боковой левой в голову,

защита подставками предплечий;

- удар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правой в

голову, защита подставками предплечий;

- разнотипные сочетания боковых ударов и ударов снизу в голову и туловище и защита от них.

технико-тактические  действия на ближней дистанции.

- активно-защитная, наступательная и защитная позиция;

- удары левой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на правую ногу и с переносом веса тела на левую;

- удары правой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на обе

ноги, с переносом веса тела на левую ногу и с переносом веса тела на правую;

- удар правой снизу в туловище с шагом вправо, вперёд, назад;

- удар левой снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперёд и назад;

- боковой удар левой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с

переносом веса тела на правую ногу, на левую;

- боковой удар правой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с

переносом веса тела на левую ногу, на правую;

- короткие прямые удары левой и правой в голову;

- защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, остановкой -

наложением предплечий и ладоней;

- защита от боковых уларов голову подставкой предплечья, остановкой -

наложением предплечья, «нырком», приседанием, комбинированная защита;

- комбинация из двух ударов - в туловище, в голову, в голову и туловище,

защиты от них;

- трёх- и четырёх ударные разнотипные серии в туловище и голову, защита от них;

- введение рук внутрь позиции противника;

- выход из ближнего боя (5 способов);

- вхождение в ближний бой во время собственной атаки, в момент атаки

противника.

Совершенствование тактических действий.

Подготовительные действия (разведка): 
маневр (выбор положения для атаки),

обманные действия, обманные удары, лёгкие удары, финты, движения туловища и глаз на дальней и средних дистанциях.

Наступательные движения - атака, встречная и ответная контратака, нанесение ударов при отходе.

Оборонительные действия - обеспечение надёжности и активности обороны и переход к атакующим действиям.

Ведение условного боя со сменой дистанции: овладение тактикой боя против

боксёров различных стилей (нокаутёра, темповика, игровика, боксёра-левши),  планирование соревновательных боёв и изменение тактики ведения боя.
Психологическая подготовка.
Бокс – высоко эмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом от крайнего напряжения к быстрому спаду.
Для успешных выступлений в боксе необходимо иметь комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить наиболее важные: двигательная реакция, мышечно-двигательная чувствительность, интенсивность и объём внимания, двигательно - координационные способности, эмоциональная устойчивость, активная мотивация тренировок.
По своему направлению все средства психологической подготовки можно
разделить на две группы: 
- психолого-педагогические - беседы, лекции, просмотр соревнований и тренировок сильнейших игроков и сборных команд, аутогенная тренировка, самовнушение; 
практические – тренировочные и соревновательные бои, бои с установками тренера на предъявление к обучающимся повышенных требований к проявлению психологических показателей на фоне повышенных физических напряжений (утомлений).
Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной

боксером цели - это настойчивость. Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать трудности тренировки и соревновательных боев. Для развития этого качества необходимо применять в тренировке

упражнения с большой интенсивностью, использовать дополнительные

раунды в вольных боях и в упражнениях со снарядами, продлевать время раундов, применять «рывки» во время боя с тенью и «спуртовую» работу на снарядах.

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

Целеустремленность можно воспитать при условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к боксу как искусству и личную заинтересованность в спортивных достижениях.

Тренер - преподаватель  должен обсудить с боксером все положительные и отрицательные стороны его подготовленности; наметить этапы работы над исправлением ошибок и пути совершенствования в технике и тактике.

Надо добиваться того, чтобы боксер относился к тренировочным заданиям не

как к обязанности, а рассматривал их как источник творческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера-преподавателя, а самостоятельно заниматься подготовкой, подбирая для этого наиболее соответствующие ему упражнения; совершенствоваться в излюбленных приемах. Надо все время напоминать боксерам, упражняющимся в парах, в чем лейтмотив действий каждого из них. Причем тренирующиеся обязаны выполнять эти действия в соответствии с поставленной задачей.

Например, при целевой установке совершенствоваться в защитах, ни в коем

случае не переходить  в атакующий бой, надо заставить себя применять разнообразные защитные действия и избегать ударов спарринг-партнера. При отработке средств боя на дальней дистанции,  надо не задерживаться на средней и ближней дистанциях.  

Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у  обучающихся умение стойко переносить в боях болевые ощущения, преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении, при сгонке веса. Во время тренировок необходимо приводить боксерам примеры о том, как выдающиеся мастера советского ринга, скрывая от окружающих плохое самочувствие или полученные ранее повреждения, побеждали сильных противников благодаря выдержке. Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, тактики и высокого уровня физической подготовленности. Например, овладев хорошо несколькими защитами и хотя бы одним излюбленным ударом, боксер начинает верить в свою «неуязвимость» и в возможность в любой момент оказать противнику успешное противодействие. Поражение не должно вызвать у спортсмена большого разочарования, его нужно убедить в том, что если бы он не допустил некоторых ошибок в бою, то, несомненно, победил бы. После поражения следует заставлять боксера встречаться в тренировочных боях с партнерами, обладающими примерно теми же особенностями, что и противник, которому он проиграл бой. 

Самообладание. В данном случае речь идет о способности не теряться в трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, контролировать ситуацию в условиях помех, высокой напряженности психики. Определяется эмоциональной устойчивостью, влияющей на тренировочную и соревновательную деятельность в условиях стресса.  Проявлению данной способности помогает наличие плана действий, учет возможных вариантов развития событий, знание закономерностей спорта. Стойкость боксера проявляется в том, насколько он способен выдерживать трудности в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.), не сдаваясь, продолжать следовать избранным путем.

 Общая психологическая подготовка — в обобщенном виде представляет собой оптимизацию психической адаптации спортсмена к нагрузкам. Решается двумя путями. Первый предполагает обучение спортсмена универсальным приемам, обеспечивающим психическую готовность человека к деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний; уровню активации, обеспечивающего эффективную деятельность; концентрации и распределению внимания, способам мобилизации на максимальные волевые и физические усилия. Второй путь предполагает обучение приемам моделирования условий соревновательной борьбы (безотносительно к конкретному соревнованию) посредством словесно-образных моделей.

 Специальная психологическая подготовка к соревнованиям – направлена, прежде всего,  на формирование готовности спортсмена к эффективной соревновательной деятельности.

Психологическая (психическая) защита от негативных воздействий в ходе конкретного соревнования — является специальной регуляторной системой стабилизации личности, направленной на устранение и сведение до минимума чувства тревоги. Такая защита спортсмена от негативных воздействий в ходе соревнования представляет собой срочные психолого-педагогические вмешательства со стороны тренера. Может быть,  и своего рода самозащита в виде срочного использования средств саморегуляции, направленные на изменение негативного состояния спортсмена или компенсацию такого состояния. Психологическую защиту обычно связывают с формированием эмоциональной устойчивости, уверенности, целенаправленности, то есть в конечном итоге надежности спортсмена. Подобные психологические мероприятия направлены на создание психической защиты против негативных воздействий психически напряженных ситуаций и на разработку стратегии «выхода» на оптимальное состояние спортсмена.

4.  Требования техники безопасности при занятиях боксом. 

Занятия боксом сопряжены с риском повышенного травматизма.  Во избежание травматизма обучающихся при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучающихся  к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, дисциплине в группе.

Вся ответственность за безопасность и здоровье  обучающихся в залах , возлагается на тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся Учреждения с правилами безопасности при проведении занятий по боксу.  Проводить инструктаж (1 раз в полгода) с обязательной регистрацией в журнале инструктажа; 

4. 1. Общие требования безопасности
1.1.  - к занятиям по боксу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда и не имеющие противопоказаний к занятиям в ДЮСШ;
- при проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха;
- на боксёрском ринге не должно быть посторонних предметов, поверхность ринга должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений;
- на ринге не должны находиться посторонние лица, и спортсмены обучающиеся другими видами спорта.

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

- травмы при падении на скользком полу;

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты;

- травмы при выполнении упражнений без разминки.

2.3. При проведении занятий по боксу должна быть медицинская аптечка, с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.

4.2.  Требования безопасности перед началом занятий

 Тренер - преподаватель должен:

- следить за соблюдением правил поведения  обучающихся в раздевалках; 

 - обеспечивать безопасное проведение тренировочного процесса; 
- провести тщательный осмотр места проведения занятия; 

- предусмотреть меры безопасности при выполнении физических упражнений; 
- проверить исправность спортивного инвентаря, надежность установки и крепления оборудования; 
- проветрить помещение при помощи естественной или принудительной вентиляции; при недостаточном естественном освещении включить осветительные приборы; 

- проверить состояние запасного выхода при проведении занятий в спортзале.

Обучающиеся должны:

- надеть спортивную форму соответствующую действующим требованиям; 

- надеть необходимые средства защиты.

4. 3. Требования безопасности во время учебных занятий

Тренер - преподаватель должен: 
- соблюдать принципы доступности, последовательности при обучении обучающихся и соответствие даваемых упражнений и нагрузок учебной программе; 
- обеспечивать страховку при выполнении обучающимися сложных технических элементов; 
Обучающиеся должны:

- при выполнении заданий находиться только на указанном месте;
- во избежание столкновений  с другими обучающимися соблюдать безопасную дистанцию;
- не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не приземляться при падении на руки;
- перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в секторе действий.

- не начинать каких либо действий без команды тренера-преподавателя.

- не покидать место занятий без разрешения тренера-преподавателя.

4.5.Требования безопасности при окончании учебных занятий

Тренер - преподаватель: 
- организует обучающихся  для уборки спортивного инвентаря и оборудования в места его хранения; 
- организованно выводит обучающихся с места проведения занятия; 
- производит тщательный осмотр места проведения тренировочного занятия, 

4.6.Требования безопасности в аварийных ситуациях

 В случае возникновения пожара или появлении первых признаков (дым, запах) сообщить тренеру - преподавателю и следовать его указаниям.

при пожаре в спортивном зале тренер-преподаватель должен:

- открыть запасные выходы; 
- организованно вывести  обучающихся согласно плану эвакуации в безопасное место;

- сообщить о пожаре в пожарную часть;

- приступить к ликвидации очага возгорания.
5.  Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы
Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
                                                                                                      Таблица 1

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты) упражнения
	результат

	
	
	мальчики
	девочки

	Быстрота
	Бег на 30 м
	не более 7 сек.
	не более 11.2 сек.

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м
	не более 12.6 сек.
	не более 14 сек.

	Выносливость
	Бег 800 м
	не более 5 мин.
	не более 7 мин.

	Сила
	Подтягивание на перекладине
	не менее 4 раз
	

	Сила
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа
	
	не менее 5 раз

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине
	не менее 6 раз
	не менее 6 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	не менее 9 раз
	не менее 6 раз

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	не менее 85 раз
	не менее 80 см

	
	Подтягивание на перекладине за 20 сек
	не менее 3 раз
	

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек (не менее 5 раз)
	не менее 5 раз
	не менее 5 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек
	не менее 4 раз
	


Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
                                                                                                                Таблица 2

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты) упражнения
	результат

	Быстрота
	Бег 30 м 
	не более 6.7 сек

	
	Бег на 60 м 
	  не более 12.6 сек

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м
	не более 11.2 сек

	Выносливость
	Бег на 1500 м 
	не более 10 мин.

	Сила
	Подтягивание на перекладине
	     не менее 9 раз

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками             
	               не менее 4 раз

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
	не менее 12 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях  
	не менее 15 раз

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 
	не менее 100 см

	
	Подтягивание на перекладине за 20 сек
	не менее 5 раз

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 сек
	не менее 6 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек
	не менее 6 раз

	Техническая подготовка
	Демонстрация комплекса 5 «Кю» (желтый пояс)


Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе спортивного совершенствования.
                                                                                                      Таблица 3

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные (тесты) упражнения
	результат

	Быстрота
	Бег на 60 м 
	не более 11.9 сек

	
	Бег на 100 м 
	  не более 19.6 сек

	Выносливость
	Бег на 1500 м 
	не более  7 мин

	Сила
	Подтягивание на перекладине 
	не менее 9 раз

	
	Поднимание ног из виса на перекладине до хвата руками 
	не менее 5 раз

	
	Приседание со штангой или партнером своего веса 
	не менее 5 раз

	
	Жим штанги лежа двумя руками 
	не менее 63% собственного веса

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 
	не менее 15  раз

	
	Лазание по канату без помощи ног - 4 м 
	не менее 2 раз

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 
	не менее 310 см

	
	Подтягивание на перекладине за 20 сек 
	не менее 7 раз

	
	Подъем туловища лежа на спине за 20 сек 
	не менее 8 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 сек
	не менее 10 раз

	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа


Общая и специальная физическая подготовка.  Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки.

   Контрольные упражнения,  дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, координация) (таблицы 4,5).

   Для тестирования уровня специальной физической подготовки:  используется контрольные нормативы по технико-тактической подготовке -  в зависимости от периода подготовки (таблица 6,7)

Контрольно-переводные нормативы  по ОФП (мальчики, юноши)


Таблица 4
	Виды тестов
	балл
	Количество лет



	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Бег 30 м
	5
	5.4
	5.1
	5.0
	5.0
	4.9
	4.8
	4.7
	4.5
	4.4
	4.3
	4.2



	
	4
	5.8
	5.5
	5.4
	5.3
	5.2
	5.1
	5.4
	4.7
	4.6
	4.5
	4.4

	
	3
	6.2
	5.9
	5.8
	5.7
	5.6
	5.5
	5.4
	5.1
	4.9
	4.8
	4.6

	Бег 1000 м
	5
	5.35
	5.20
	5.00
	4.50
	4.35
	4.20
	4.00
	3.50
	3.45
	3.25
	3.20

	
	4
	6.00
	5.50
	5.30
	5.20
	5.00
	4.50
	4.30
	4.20
	4.00
	3.50
	3.40



	
	3
	6.40
	6.20
	6.10
	5.50
	5.40
	5.20
	5.10
	5.00
	4.40
	4.30
	4.20

	Прыжок в длину с места
	5
	155
	165
	170
	175
	180
	190
	195
	200
	205
	210
	215

	
	4
	145
	155
	165
	170
	175
	180
	190
	195
	200
	205
	210

	
	3
	135
	145
	155
	165
	170
	175
	180
	190
	195
	200
	205

	Подтягивание на низкой

перекладине (раз)


	5
	5
	6
	7
	8
	9
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	
	4
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	3
	1
	2
	2
	3
	3
	4
	5
	7
	9
	10
	11



	Поднос ног к перекладине
	5
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	4
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа
	5


	15
	18
	21
	24
	27
	30
	33
	36
	39
	42
	45

	
	4
	12
	15
	18
	21
	24
	27
	30
	33
	36
	39
	42

	
	3
	9
	12
	15
	18
	21
	24
	27
	30
	33
	36
	39


Контрольно - переводные нормативы по ОФП  (девочки, девушки)

                                                                                          Таблица 5
	Виды тестов
	балл
	Количество лет



	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Бег 30 м
	5
	5.5
	5.3
	5.2
	5.1
	5.0
	5.0
	4.9
	4.9
	4.8
	4.7.
	4.6



	
	4
	5.9
	5.7
	5.6
	5.4
	5.3
	5.2
	5.2
	5.0
	5.0
	4.9
	4.8

	
	3
	6.4
	6.2
	6.0
	5.9
	5.9
	5.7
	5.6
	5.4
	5.3
	5.2
	5.1

	Бег 1000 м
	5
	5.45
	5.30
	5.20
	5.10
	4.55
	4.45
	4.30
	4.15
	4.10
	4.00
	3.50

	
	4
	6.10
	5.00
	5.50
	5.35
	5.20
	5.15
	5.00
	4.40
	4.30
	4.25
	4.15



	
	3
	6.45
	6.35
	6.30
	6.15
	5.50
	5.40
	5.25
	5.15
	4.55
	4.40
	4.30

	Прыжок в длину с места
	5
	135
	140
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	170
	175
	180

	
	4
	125
	135
	140
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	170
	175

	
	3
	115
	125
	135
	135
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	170

	Подтягивание на низкой

перекладине (раз)


	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	
	4
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	
	3
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Поднос ног к перекладине
	5
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	4
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа


	5


	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28
	30

	
	4
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28

	
	3
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26


Контрольно - переводные нормативы по СФП  (девочки, девушки)


Таблица 6
	Виды тестов
	балл
	Количество лет



	
	
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)


	5
	25
	30
	35
	40
	50
	55



	
	4
	20
	25
	30
	35
	40
	45



	
	3


	15
	20
	25
	30
	35
	40

	Нанесение максимального  количества

ударов по боксерскому мешку за 3 мин. (раз)


	5
	100
	120
	130
	150
	170
	190

	
	4
	90
	110
	120
	140
	160
	180

	
	3


	80
	100
	110
	130
	150
	170

	Количество прыжков через скакалку

за 1 минуту (раз)


	5
	70
	80
	90
	95
	100
	120

	
	4
	60
	65
	70
	75
	80
	90

	
	3


	55
	60
	65
	70
	75
	80


Контрольно-переводные нормативы  по СФП (мальчики, юноши)


Таблица 7

	Виды тестов
	балл
	Количество лет



	
	
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)


	5
	30
	45
	45
	50
	50
	55



	
	4
	25
	35
	35
	40
	40
	45



	
	3


	20
	25
	25
	30
	30
	35

	Нанесение максимального  количества

ударов по боксерскому мешку за 3 мин. (раз)


	5
	130
	150
	170
	190
	210
	230

	
	4
	110
	130
	150
	170
	190
	220

	
	3


	90
	110
	130
	150
	170
	210

	Количество прыжков через скакалку

за 1 минуту (раз)


	5
	80
	90
	100
	110
	120
	140

	
	4
	70
	80
	90
	95
	100
	120

	
	3


	60
	65
	70
	75
	80
	90


Обучающимся этапа начальной подготовки в зачет идут результаты только

шести тестов по ОФП, для перевода на следующий год обучения необходимо набрать по ОФП – не менее 18 баллов.

Обучающимся тренировочного этапа, этапа спортивного совершенствования  в зачет идут результаты шести тестов по ОФП и трех по СФП, для перевода на следующий год обучения необходимо набрать не менее 27 баллов.

Перевод обучающихся на последующий год обучения на тренировочном этапе осуществляется по одному из параметров:

- при условии выполнения классификационных разрядных требований

спортивных норм соответствующих этапу подготовки;

- выполнение требований контрольного тестирования по ОФП и СФП

соответствующих виду спорту.
Перевод обучающихся на этап спортивного совершенствования 

- при условии выполнения классификационных разрядных требований

спортивных норм соответствующих этапу подготовки;

- выполнение требований контрольного тестирования по ОФП и СФП

соответствующих виду спорту.

Выполнение спортивного разряда (1, КМС)
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