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Пояснительная записка.
  Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов на отделении бокса МОУ ДО «Олонецкая ДЮСШ» .  

  Программа составлена в соответствии с «Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» с учетом основных положении и требований  нормативных и правовых документов:

- ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации»,

- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации",

- «Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс»,

- - «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125)

 - Устав МОУ ДО «Олонецкая ДЮСШ» 
Программа «Бокс» имеет физкультурно-спортивную направленность. Она оформлена в соответствии с Письмом Минобрнауки РФ от 3.04.2015 г. №АП-512/02 «О направлении методических рекомендаций по независимой оценке качества образования» и соподчиненный ему документ;  Письмом Минобрнауки РФ от 28 апреля 2017 г. №ВК-1232109, включающий Методические рекомендации по организации независимой оценки качества дополнительного образования детей.

 Таким образом, актуальность данной программы определяется ее острой востребованностью в современных условиях, необходимостью подготовки подрастающего поколения к будущей военной и профессиональной деятельности.
Бокс – один из самых популярных олимпийских видов спорта, является одним из направлений физической подготовки подрастающего поколения. 

Педагогическая целесообразность программы заключается в   эффективной организации дополнительной физкультурно-оздоровительной работы в школе, в том числе и во внеурочное время, в условиях недостатка двигательной активности учащихся. Ведь именно систематические занятия физическими упражнениями способствуют физическому и физиологическому развитию растущего организма школьников, формируют у них разнообразные двигательные умения и навыки. Бокс – олимпийский вид спорта, очень популярен в нашей стране. Занятия боксом, как и любым другим видом спорта, должны привить любовь к спорту, здоровому образу жизни и к урокам физкультуры в школе.

Отличительной особенностью данной программы является: 

· экономичность и доступность (не требуется дорогостоящий инвентарь, достаточно иметь перчатки ,бинты и капу);

· высокая эмоциональность;

· постоянная динамика изменения тактической ситуации;

· высокая эмоциональность участников соревнований; 

· зрелищность для болельщиков.  

Возраст детей, участвующих в реализации программы.

Набор детей производится по заявлению родителей и допуску врача. В группы принимаются все желающие заниматься боксом и не имеющие медицинских противопоказаний в возрасте с 7 до 17 лет. При реализации программы проводятся мероприятия по предупреждению травм, соблюдаются меры безопасности.

Размеры и состояние оборудования мест занятий должно соответствовать требованиям правил соревнований и техники безопасности.

Срок реализации данной программы 7 лет 252 часа 

Занятия проходят 3 раза в неделю по 2 часа.

Физические качества и примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития

	№ п/п
	Морфофункциональные

Показатели, физические качества
	Возраст обучающихся в годах(мальчики)

	
	
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	1.
	Рост
	
	
	
	
	
	+

	2.
	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+

	3.
	Быстрота 
	
	
	+
	+
	+
	

	4.
	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+


	5.
	Сила
	
	
	
	+
	+
	+

	6.
	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	

	7.
	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	

	8.
	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+

	9.
	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+


Следует учитывать, что у девочек сенситивные периоды энергетических предпосылок формирования физических качеств наступают на 1 год раньше, чем у мальчиков.
Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются:

1. Выполнение контрольных нормативов

2. Овладение теоретическими знаниями, умениями и навыками по организации и проведению тренировочных занятий

3 .Участие в соревнованиях

Наполняемость группы, объем учебно-тренировочной работы. 

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен превышать 25 человек  с учетом соблюдения правил техники

безопасности на тренировочных занятиях. Возраст  обучающихся в спортивно- оздоровительных группах с 7 лет до 17 лет.   
 Организация образовательной деятельности и режим тренировочной

работы.

Тренировочная деятельность организуется в течение  года, включая каникулярное время в соответствии с календарным учебным  графиком, годовым учебным планом и календарем спортивно-массовых мероприятий. 

В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки –

ознакомительный  этап.

Основные показатели выполнения программных требований:

-  стабильность состава  обучающихся, посещаемость ими тренировочных

занятий;

-  динамика индивидуальных показателей развития физических качеств

обучающихся;

-  уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

Обучающиеся спортивно-оздоровительных групп допускаются к

соревновательной практике только по личному желанию.

1. Цель и задачи программы. 

Цель программы – овладение основами технико-тактических приемов в боксе. Повышение уровня общей физической подготовки.

Задачи, которые необходимо выполнить, для достижения поставленной цели:
1) Предметные:
· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

· овладение основами технических элементов и тактических приемов в боксе, приобретение необходимых знаний в области физической культуры, по истории развития бокса в России и за рубежом, по вопросам техники и тактики бокса;

· изучение правил игры бокса и порядок проведения соревнований.

Метопредметные:
· гармоничное физическое развитие школьников; 

· воспитание и развитие двигательных способностей (быстроты, ловкости, силы и выносливости, координации движений;

· повышение работоспособности, укрепление здоровья занимающихся и профилактика различных заболеваний.

Личностные: 

· воспитание потребности в самостоятельных занятиях физическими упражнениями; 

· воспитание нравственных и волевых качеств характера (смелость, настойчивость, упорство, терпение, воля и др.);

· воспитание позитивных межличностных отношений в коллективе, уважение к сопернику (поддержка, взаимовыручка, уважение, толерантность и др.).

Основной формой обучения является учебно-тренировочное занятие, которое выстраивается по следующему плану:

-Разминка;

-Теоретическая подготовка – это введение в историю бокса, в основные понятия бокса, правила соревнований по боксу, основы знаний и влиянии физических упражнений на организм и состояние здоровья занимающихся.

-Общая физическая подготовка – включает разновидности бега, прыжков, бросков, подтягивания, спортивные и подвижные игры, элементы других видов спорта; воспитание и развитие физических качеств производится по возрастам в соответствии с наиболее благоприятными возрастными зонами для развития отдельных физических качеств.

-Специальная физическая подготовка – решается специальными задачами, средствами, упражнениями в боксе. Сдача контрольных нормативов по специальной физической подготовке.

-Техническая подготовка – в каждом процессе двигательного навыка выделяется три процесса обучения двигательному действию: начальное, углублённое, закрепление и дальнейшее совершенствование. 

Главными задачами Технической подготовки являются:

- достижение высокой стабильности и рациональной вариативности двигательных навыков, повышение их эффективности в соревновательных условиях.

- частичная перестройка двигательных навыков, совершенствование кинематики или динамики отдельных деталей навыка.

	2. Планируемые  результаты.
По общей физической подготовке:
В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения (кон​трольные нормативы представлены в нормативной части программы).
По специальной физической подготовке:
Выполнение на оценку специальных упражнений боксера и сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями  года обучения.

По технико-тактической подготовке:
Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом.
Выполнить на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации технических действий в соответствии с программ​ным материалом каждого года обучения.
Уметь проводить учебный и соревновательный бой с выпол​нением заданий и установок тренера.
По психологической подготовке;
Соблюдение режима дня. Ведение дневника самоконтроля.
Выполнение упражнений различной трудности, требующих про​явления волевых качеств.
По теоретической подготовке:
Знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году обучения.




Цель работы с одарёнными детьми: создать условия для оптимального развития детей: выявления, поддержки и развития одаренных детей, их самореализации, в соответствии со способностями.

Основные задачи индивидуального маршрута  одарённого обучающегося:  
1. выявление одарённых детей и создание системы работы с детьми;

2. отбор средств обучения, способствующих физическому развитию, самостоятельности мышления, инициативности и научно-исследовательских навыков, творчества в урочной и внеурочной деятельности;

3. использование на уроке дифференциации на основе индивидуальных особенностей детей;

4.  научное, методическое и информационное сопровождение процесса развитие одаренных детей;

5. организация разнообразной внеурочной деятельности;

     7.   социальная и психологическая поддержка одаренных детей.

Этапы сопровождения развития одаренного ребенка.
1-й этап сопровождающей работы – диагностический - предполагает открытие, констатацию в развитии ребенка его  одаренности. Информация может поступить от родителей, воспитателей, от других людей, имеющих контакт с ребенком.

2-й этап - создание условий для развития одаренных детей: проведение развивающей работы с ребенком на тренировках, консультативной и другой работы с родителями, воспитателями.

3-й этап - анализ промежуточных результатов сопровождения развития одаренного ребенка. На этом проводят в середине, конце учебного года диагностику успешности развития одаренности ребенка и организуют в разнообразные формы презентаций успешности развития способностей ребенка: итоги соревнований и др.

Принципы работы с одарёнными детьми:
· индивидуализация обучения;

· принцип опережающего обучения;

· принцип комфортности в любой деятельности;

· принцип разнообразия предлагаемых возможностей для реализации физических способностей обучающихся;

· возрастание роли внеурочной деятельности;

· принцип развивающего обучения;

· внедрение новых педагогических технологий в образовательный процесс.

Модель одаренного ребенка:
 1) целеустремленность - способность к сознательной постановке как общих целей действия (с отдаленными перспективами), так и частных (осуществляемых в ближайшее время и помогающих достижению общей цели).

2) дисциплинированность - способность подчинять свои действия установленным правилам и нормам поведения.

3) уверенность - способность к трезвому и объективному анализу своих сил и возможностей, в связи, с чем спортсмен без каких-либо сомнений предпринимает именно данные действия и выполняет их именно данным образом.

4) инициативность - способность объективно оценивать сложившуюся в процессе спортивной борьбы ситуацию и самостоятельно разрешать ее, беря на себя ответственность за предпринимаемые действия.

5) самостоятельность - способность принимать решения, начинать и доводить до конца действия, не ожидая указаний и помощи тренера или других спортсменов, проявляя при этом изобретательность и творчество.

6) смелость - способность активно действовать для достижения цели в опасных и трудных ситуациях, сознавая возможность тяжелых для себя последствий, например, возможность получить травму.

7) настойчивость - способность не останавливаться на пути к достижению цели.
Формы выявления одаренных детей:
-наблюдение;

-общение с родителями;

-работа тренера: тестирование, анкетирование, беседа;

-олимпиады , соревнования.

3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Учебно-тематический план. Тренировочная деятельность организуется в  соответствии с учебным графиком, годовым учебным планом, календарём спортивно-массовых мероприятий. Годовой учебный план рассчитан на 9 месяцев 36 недель

В данном плане часы распределены по времени на основные предметные области:

- теоретическая подготовка;

- общая и специальная физическая подготовка;

- другие виды спорта и подвижные игры;

- избранный вид спорта (овладение основами техники и тактики, интегральная подготовка, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия и медицинское обследование, участие в соревнованиях, итоговая аттестация).

- техническая, тактическая и психологическая подготовка.

3.Учебный план

	№п/п
	Наименование темы
	Теория
	Практика
	Всего часов
	Формы контроля

	1
	Вводное занятие. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Форма одежды боксёра.
	1
	1
	2
	Беседа, опрос

	2
	История возникновения и развития бокса.
	1
	1
	2
	беседа опрос

	3
	Размеры площадок и требования к инвентарю. 
	1
	1
	2
	беседа, опрос.

	     4
	Школа бокса.
	1
	1
	2
	беседа, опрос
	

	5
	Первоначальные представления о тактике ведения боя.
	1
	1
	2
	беседа, опрос

	6
	Основные положения правил соревнований по боксу.
	1
	1
	2
	беседа, опрос

	7
	 Общая физическая подготовка.
	
	64
	64
	выполнение нормативов

	8
	Специальная физическая подготовка.
	
	32
	32
	выполнение нормативов

	9
	Техническая подготовка.
	
	72
	72
	выполнение нормативов

	10
	Тактическая подготовка.
	
	54
	54
	выполнение нормативов

	11
	Итоговое занятие. Контрольные упражнения и соревнования
	1
	1
	2
	анализ итогов  и динамики результатов

	
	Итого
	7
	245
	252
	


Основные формы организации тренировочного процесса:

· групповые тренировочные занятия,

· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими занимающимися, объединенными в команду для подготовки к участию в соревнованиях,

· самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам,

· тренировочные сборы,

· участие в соревнованиях и иных мероприятиях,

· медико-восстановительные мероприятия,

· промежуточная и итоговая аттестация.

4. Содержание учебного плана.
1.Вводное занятие. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Форма одежды боксёра.

Теория: Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда боксёра. Поведение на улице во время движения к месту занятий и во время учебно-тренировочного занятия. Техника безопасности на соревнованиях.  Одежда и обувь боксёра. Особенности одежды при различных условиях погоды.
Практика: Обсуждение. Опрос.

2.  История возникновения и развития бокса

Теория:Краткий исторический обзор развития бокса в России и за рубежом. Характеристика современного состояния бокса. Прикладное значение, особенности бокса.
Практика: Обсуждение. Опрос.
    3.Размеры площадок и требования к инвентарю, правила бокса. 

Теория: Размеры, вес и материал изготовления перчаток для бокса. Размеры ринга.     Правила бокса.
Практика: Обсуждение. Опрос.

4.  Школа бокса.
Теория: Боевая стойка. Перемещения и передвижения в боксе. Техника нанесения ударов и защитные действия.
Практика: Опрос.

5.  Первоначальные представления о тактике ведения боя.

Теория: Стиль ведения боя. Особенности каждого из стилей ведения боя.
Практика: Обсуждение. Опрос.
6. Основные положения правил соревнований по боксу.
Теория: Виды соревнований и способы их проведения. Участники соревнований. Форма одежды. Капитан команды. Права и обязанности участников соревнований. Правила и порядок проведения боёв.
Практика: Обсуждение. Опрос. 

7. Общая физическая подготовка

Практика: Основной упор в подготовке боксёров делается на развитие основных физических качеств: быстроты, выносливости, силы, гибкости, ловкости и координации движений. Средствами ОФП служат общеразвивающие упражнения различной направленности, укрепляющие опорно-мышечный аппарат, совершенствующие работу сердечно-сосудистой и дыхательной системы организма школьника. В тренировку включаются занятия и другими видами спорта: легкой атлетикой, спортивными и подвижными играми, походами, что также способствует всесторонней физической подготовке и является основой для достижения высоких и стабильных результатов в боксе. 
8. Специальная физическая подготовка

Практика: Специальная физическая подготовка отражает специфику бокса и направлена на воспитание тех физических качеств, которые играют главную роль в освоении техники и достижении высоких результатов специфических для боксёров: специальной выносливости, силовой выносливости, ловкости, и отличной координации движений. Средствами подготовки являются: бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности, бег с изменением скорости движения, стартовые ускорения, силовые комплексы и упражнения с амортизаторами для определенных групп мышц, различные прыжковые упражнения. Используются методы повторной, интервальной и круговой тренировки, а также работа по станциям.
 9. Техническая подготовка

Практика: Обучение стойки, правильному нанесению ударов и выполнению защитных действий. Тренировка координация движения при ударе, защитных действиях, перемещениях и передвижениях.
10. Тактическая подготовка

Практика: Тактическая подготовка ведения боя в различных боевых ситуациях. Правильная подготовка атаки и расчёт времени начала атаки.
11. Итоговое занятие. Контрольные упражнения и соревнования

Теория: Ознакомление с нормативами, правилами выполнения тестов, анализ результатов.
Практика: Участие в течении года в 2 соревнованиях по ОФП и в 2-3 соревнованиях по боксу в своей возрастной группе. 
Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности:

Бег 30 и 60 метров, прыжок с места, метание мяча в даль. Скакалка. Общая выносливость – бег на расстояние 800 метров (без учета времени). Сила – отжимание у мальчиков (от пола), у девочек (от гимнастической скамьи).

5. Календарный учебный график.

	месяц
	число
	Кол часов
	Тема
	Форма занятий
	место
	Формы подведения итогов

	сентябрь
	1
	2
	Вводное занятие. Техника безопасности. Форма для занятий.
	лекции
	Малый зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	
	6,8
	4
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	13
	2
	Характеристика современного состояния бокса. Международная классификация.
	лекции
	Малый зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	
	20,22
	4
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	27,29
	4
	Термины бокса, техническая оснащенность.
	лекции
	Малый зал ДЮСШ
	беседа, опрос.

	октябрь
	4,6,11,13
	8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	18,20,25,27
	8
	Техника выполнения ударов и защитных действий.
	лекции, практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	ноябрь
	1,3,8,10
	8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	15,17,22,25,29
	10
	Тактика в боксе.
	лекции, практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	декабрь
	1,6,8,10
	8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	15
	2
	Гигиена и режим дня при занятиях спортом.
	лекция
	Малый зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	
	17,22,24,29
	8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	январь
	11
	2
	Влияние занятий боксом на организм школьника.
	лекция
	Малый зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	
	13,18,20,25,27
	10
	Правила соревнований по боксу.
	лекции, просмотр соревнований
	Малый зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	февраль
	1,3,8,10
	  8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	15,17,22,24
	8
	Специальная физическая подготовка.
	практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	март
	1,3,8,10,15
	10
	Техническая подготовка
	лекции, практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	опрос, выполнение нормативов

	
	17,22,24,29,31
	10
	Специальная физическая подготовка.
	практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	апрель
	5,7,12,14
	8
	Тактическая подготовка
	лекции, практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	опрос

	
	19,21,26,28
	8
	Специальная физическая подготовка.
	практические занятия
	Малый зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	май
	3,5,10,12,17,18,24,26
	16
	Контрольные испытания и соревнования
	сдача нормативов
	Стадион

ДЮСШ
	анализ итогов  и динамики результатов


6. Формы аттестации.
С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль   должен быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях.

Контроль  состояния здоровья, допуск к занятиям боксом, и участия в соревнованиях  осуществляется медицинскими работниками — фельдшером ДЮСШ, врачами  медицинских учреждений.

 Допуск к занятиям на этапе начальной подготовки  проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов  амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров.

Учащиеся тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства ежегодно проходят углубленное медицинское обследование, и по результатам обследования осуществляется допуск к занятиям спортом. Для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам (после болезни, травмы), а так же  допуска спортсмена  к тренировочным занятиям и соревнованиям - осуществляются текущие медицинские наблюдения.   

Контроль за  технической и физической подготовленностью осуществляется тренером-преподавателем. Контроль эффективности физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытание на скорость, во  второй - на силу и выносливость.

Педагогический контроль в виде аттестации  проводится для определения уровня освоения  программного материала, физической и спортивной подготовленности учащихся.

  Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения программы.

  Требования, предъявляемые к учащимся, по разделам ОФП и СФП разработаны в соответствии с нормативами определенными федеральным стандартом спортивной подготовки  по виду спорта бокс.

   Основные формы   аттестации являются:

- тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной специализации и совершенствования спортивного мастерства),

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и  технической подготовленности)

- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической подготовленности и спортивной подготовки).

  Методические указания по организации промежуточной аттестации.

      Промежуточная аттестация проводится  ежегодно в конце учебного года (апрель-май), для приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из представителей администрации, методиста  и старшего тренера-преподавателя отделения, утверждается план проведения промежуточной аттестации.

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в соответствии с планом проведения аттестации. 

Этап ознакомительный: 

	  Развиваемое физическое  
         качество         

                
	        Контрольные упражнения (тесты)        

                  
	Норматив

юноши

девушки



	Быстрота  
	Бег на 30 м

5,4 с

5,7 с

Бег 100 м 

16 с

18 с



	Выносливость       
	Бег 3000 м

15 мин

Бег 1000 м

6 мин



	 Сила           

   
	 Подтягивание на перекладине

6

     Жим штанги лежа

весом не менее веса  собственного тела, кг            



	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа   

6

  Поднос ног к перекладине

6

5



	
	
	


7.  Методические и информационные материалы.

Формы проведения тренировочных занятий. Основными формами

осуществления тренировочных занятий являются

- теоретические занятия;

- групповые или индивидуальные тренировочные занятия;

- тестирование и контроль;

- участие в спортивных соревнованиях и тренировочных мероприятиях;

- медико-восстановительные мероприятия, психологическая подготовка;

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным

планам (10% от общего объема тренировочной деятельности);

- посещение обучающимися официальных спортивных соревнований;

- организация и проведение совместных мероприятий с другими

образовательными и физкультурно-спортивными организациями.

 Теоретические занятия.
На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием

физкультурного движения, историей развития вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, первой медицинской помощи, гигиене, теоретические сведения о технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировки, правилам и судейству соревнований.

Занятия проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий, разбора методических пособий, кино и видео - материалов, публикаций в прессе, в сети Интернет, в электронных средствах массовой информации, специализированных журналах.

Теоретические занятия проводятся самостоятельно или в комплексе с

практическими занятиями.

Практические занятия.

На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и

закреплением пройденного материала, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности обучающихся.

Практические занятия различаются по цели:

-  на тренировочные, контрольные и соревновательные;

по количественному составу обучающихся:

- индивидуальные, групповые.

В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование

физической, психологической и специальной подготовленности

обучающихся. Также обучающиеся выполняют контрольные нормативы. 
Основной формой организации освоения практических навыков

в рамках Программы является групповое тренировочное занятие. 

Групповое тренировочное занятие состоит из трех частей:

- подготовительной;

- основной;

- заключительной.

Для каждой части определяются свои задачи и средства их решения.

1) Подготовительная часть -  (примерно 15-20% занятия),

организация обучающихся, изложение задач и содержание занятия, разминка и подготовка обучающихся к выполнению нагрузок, формирование осанки,

развитие координации движения и т.д.

2) Основная часть -  (примерно 65-70% занятия),

изучение, совершенствование техники упражнений, элементов, дальнейшее развитие скоростно-силовых качеств.

3) Заключительная часть — (примерно 10-20% занятия):

- снятие напряжения: раскрепощение мышц, освобождение от нервной

напряженности, снижение сосредоточенности;

- успокоение организма: активная нормализация функционального

состояния сердечнососудистой и дыхательной систем;

- психическое стимулирование: завершение занятий на фоне

положительных эмоций, что помогает подготовить позитивную установку на

следующее тренировочное занятие;

- педагогическое заключение:

краткая оценка деятельности и достижений обучающихся в свете поставленных перед занятием задач, ориентация на очередные достижения.

Описание контрольных тестов – упражнений по боксу.

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей  физической подготовленности.

1. Челночный бег 3*10 м. В забеге могут участвовать один или два учащихся. Перед началом на линию старта кладут два кубика. По команде «На старт» участник подходит к линии старта. По команде «Внимание» наклоняется вперед и берет один кубик. По команде «Марш» бежит к линии финиша, кладет кубик за черту, возвращается быстро за вторым и кладет его также за линию финиша. Секундомер включается по команде «Марш»и выключается в момент касания пола вторым кубиком. Бросать кубики не разрешается. Результат фиксируется с точностью до 0,1 сек.

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

3. Сгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество раз. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в И.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

4. Толчок набивного мяча руками из положения боевой стойки сильнейшей и слабейшей рукой, толчок выполняется с места.

8. Материально-техническое обеспечение.

 

3. Занятия боксом проводятся в  спортивном  зале.

4. Для успешной реализации и  данной программы необходимо следующее оборудование:

5. Ринг боксерский
6. Боксерские груши
7. Боксерские перчатки
8. Гантели
9. Гон,

10. Секундомер
11. Скакалки.

 Кадровое обеспечение: Ананьев Павел Валентинович.

Образование: высшее, КГПИ 1985, учитель физической культуры

Категория: высшая.

Стаж: 25 лет
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2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуре и спорта (по спортивным единоборствам) и к срокам обучения по этим программам;

3. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта бокс (Приказ от 20 марта 2013г. №123)

4. Особенности организации и осуществления образовательной , тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта  от 27.12.13. № 1125)

5. Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта

6. «Правила соревнований  «Бокс», М., 2012 г.

Учебно-методическая литература

7. Бокс: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных  школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского  резерва / Акопян А.О., Калмыков Е.В., Кургузов Г.В.  -   Издательство : Советский спорт , 2012г.

8. В.Г. Никитушкин Теория и методика юношеского спорта — М.:Физическая культура, 2010.

9.  В.Г. Никитушкин Многолетняя подготовка юных спортсменов —М.:Физическая культура, 2010.

10. Ю.В. Менхен Физическое воспитание: теория, методика, практика — М.:СпортАкадемПресс, ФиС,2006.

Литература для воспитанников:
11. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терра спорт, 1998.

12. Никифоров Ю.Б. Эффективность тренировки боксеров. М.: ФиС,1987.
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1. www.doxing-fbr.ru

2. www.championat.com/boxing
3. pro-dox.ru

4. fightnews.ru

5. www.vringe.com

6. www.boxnews.com.ua

7. http://boxind-point.ru

8. http://sportschool2mih.jimdo.com
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