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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
        Дополнительная предпрофессиональная программа «Бокс», разработана на основании приказа Минспорта России от 12.09.2013г №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 Минспорта России от 20.03.2013г №123 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду бокс», приказа Минстерства спорта РФ  от 12.09.2013г.  №731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», приказа Минспорта России от 27.12.2013г №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».           
          Бокс (от англ. box — коробка, ящик, ринг) — контактный вид спорта,   единоборство, в котором боксеры  наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Продолжительность боя – 3 раунда по 3 минуты (среди любителей) и 12 раундов по 3 минуты (в соревнованиях среди профессионалов). Перерыв между раундами 1 минута. 

       Бой оценивают 5 судей, находящихся вне ринга. За каждый раунд они начисляют 20 очков лучшему, по их мнению, боксеру, а его сопернику – 19. 18, 17 или меньшее число, в зависимости от степени проигрыша. По сумме очков за все три раунда каждый судья определяет своего победителя. При равенстве очков, предпочтение отдается тому боксеру, который: 

1. выиграл 2 раунда; 

2. выиграл последний раунд; 

3. был активнее, техничнее.
         Основными задачами реализации Программы являются:  
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление  здоровья обучающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
  Программа направлена на:
-   отбор одаренных детей;
- создание условий для физического воспитания и физического развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
-освоение этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Зачисление  на обучение осуществляется на основании результатов индивидуального отбора детей и подростков, имеющих необходимые для освоения соответствующей Программы способности в области физической культуры и спорта. 
Минимальный возраст зачисления детей на отделение бокс -10 лет,  срок обучения -7 лет (таблица №1). 
Таблица №1
Минимальный возраст зачисления 

по этапам обучения 
	   Этапы  обучения
	Продолжительность  
   этапов (в годах)
	Минимальный  
  возраст для  
   зачисления  
    в группы    (лет)

	Этап начальной   
подготовки     
	2


	10

	Тренировочный этап 

	5
	12


Организация  занятий  по  Программе  осуществляется  по следующим этапам (периодам) подготовки (таблицы №2): 

- этап начальной подготовки - до 2 лет;
- тренировочный  этап (период базовой подготовки) – до 2 лет;
- тренировочный  этап (период специализации) – до 3 лет.
Таблица №2
Объем недельной тренировочной

нагрузки на каждом этапе обучения
в академических часах 

	Этапы  подготовки
	Период
	Минимальная 
наполняемость группы 
	Оптимальный (рекомендуемый) количественный состав группы 
	Максимальный количественный состав группы 
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю 

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Углубленной специализации
	Устанавливается организацией
	8 - 10
	12
	18

	
	Начальной специализации
	
	10 - 12
	14
	12

	Этап начальной подготовки
	Свыше одного года
	Устанавливается организацией
	12 - 14
	20
	8

	
	До одного года
	
	14 - 16
	25
	6


Тренировочный процесс  организуется  в соответствии с нормативами максимального объема тренировочной нагрузки по этапам и годам обучения  (таблица №3) и с годовым учебным планом, рассчитанным на 42 недели.
Таблица №3
Нормативы максимального объема тренировочной  нагрузки

	  Этапный  
  норматив 
	Этапы и годы обучения
	

	
	Этап начальной
  подготовки
	          Тренировочный 
   этап (этап    спортивной   
              специализации)
	

	
	до года
	   свыше года
	до двух  лет
	  свыше двух лет
	

	  Количество
  часов в   неделю  
	6
	8
	12
	18
	

	Количество
занятий  в   неделю 
	3 
	4
	4
	6
	


Результатом освоения Программы является приобретение  обучающимися знаний, умений и навыков в предметных областях, указанных в учебном плане (таблица№4).
Таблица №4
2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	Разделы подготовки
	Этапы и годы обучения

	
	Этап начальной  
   подготовки
	Тренировочный   этап 


	
	До  года 


	Свыше года
	До   
двух лет
	Свыше  
двух лет

	Теория и методика физической культуры и спорта.
	13
	17
	25
	38

	Общая и специальная физическая подготовка
	50
	67
	102
	151

	 Избранный вид спорта (техническая подготовка)
	113
	151
	229
	340

	Освоение других видов спорта  и подвижных игр 
	13
	17
	25
	38

	Технико-тактическая и психологическая 
	38
	50
	73
	113

	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	25
	34
	50
	76

	ИТОГО
	252
	336
	504
	756


Программа  может быть реализована   в сокращенные сроки для наиболее перспективных выпускников, до 10% от количества обучающихся.

Срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год для обучающихся, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования в области физической культуры и спорта. 
Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить обучение на том же этапе подготовки.
3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
В методической  части Программы составлен учебный материал по основным предметным  областям:  
1. теория и методика физической культуры и спорта;
2.  общая физическая и специальная подготовка;
3.  избранный вид спорта;
4. другие виды спорта и подвижные игры;
5. технико-тактическая и психологическая подготовка;
1.Предметная область «Теория и методика физической культуры и спорта». Теоретическая подготовка применяется с первых занятий и продолжается  на всех этапах. Источниками знаний служит личный опыт тренера-преподавателя, опыт выдающихся спортсменов, научно-методическая литература.
Целью  подготовки  по  данной  предметной  области  является  овладение  обучающихся знаниями,  необходимыми  для  понимания  сущности  спорта  и  его социальной  роли. Занимающиеся  должны ознакомиться  с  основными  закономерностями    тренировочного процесса,  влиянием физических  упражнений  на  организм.  Одним  из  важнейших  направлений теоретических  занятий  является  формирование спортивного образа жизни. 
Теория и методика физической культуры и спорта в группах начальной  подготовки  проводится  в  виде  сообщений,  объяснений, рассказов  и  бесед  в  начале  тренировочного  занятия  или  в  форме  объяснений  во время  отдыха.  
В  тренировочных  группах  проводятся  специальные занятия  для  теоретической  подготовки  в  форме  непродолжительных  лекций, семинаров  или  методических  занятий.     
На практике с обучающимися необходимо применять коллективный  просмотр,  обсуждение  телевизионных  передач,   статей  в  периодических  изданиях  на  спортивную  тематику,  а  также  получать спортивную  информацию  с  помощью  современных  мультимедийных  пособий  и источников в Интернете. 
 В  ходе  теоретических  занятий  и  бесед,  обучающимся  рекомендуется  ознакомиться с литературой:   об  истории  развития  вида  спорта «Бокс, воспоминаниями известных спортсменов, учебными пособиями по обучению,  спортивными  журналами,  энциклопедиями  для  детей.
Содержание теоретических разделов, рассматриваемых   на    этапах  подготовки  по  предметной  области  «Теория  и  методика физической культуры и спорта», приведены в календарно-тематическом планировании в  предметной области избранного вида спорта «
Бокс».  
2. Предметная область «Общая физическая и специальная подготовка»
 Из основных условий достижения высоких результатов обучающимися  в виде спорта «Бокс - это единство общей и специальной физической подготовки и рациональное их соотношение. На начальном этапе подготовки преобладает ОФП (общая физическая подготовка), а в дальнейшем отдается предпочтение СФП (специальная физическая подготовка). 

Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее  физическое развитие обучающихся, подготавливает базу для реализации специальной физической подготовки. В основе общей физической подготовки может быть любой вид спорта или отдельный комплекс упражнений, а также  подвижные игры. Главное, избежать узкой специализации и гипертрофированного развития за счет только одного физического качества,  в ущерб остальным. В процессе тренировочного процесса обучающиеся должны овладеть комплексами физических упражнений.
Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе. 
Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание. Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа на спине. 
Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д. 
Упражнения для всех частей тела. Сочетания движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, вращение туловища с круговым движением руками и др.). Разноименные движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения.
Общеразвивающие упражнения с предметом:   упражнения со скакалкой;
с набивными мячами.

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на гимнастической стенке. Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты; прыжки на мини-батуте. Упражнения из легкой атлетики: бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м); прыжки в длину с места и разбега; прыжки в высоту с места; толкание ядра. Спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, бадминтон, настольный теннис, футбол, мини-футбол. Спортивные игры по упрощенным правилам. Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, эстафеты. Плавание: овладение техникой плавания; плавание на дистанцию 25, 50, 100 м.; ныряние; приемы спасения утопающих.

Общая физическая подготовка - система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, быстрота, гибкость, координация, выносливость) в их гармоничном сочетании.
 Упражнение для развития гибкости. Развитию специальной гибкости боксеров способствуют, как упражнения общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так и серии ударов.
Упражнения для развития быстроты. Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным образованием скоростного барьера у обучающихся.

Упражнения для развития силы. Без силы невозможно добиться высокого мастерства и спортивных результатов. Для развития этой величины боксеру необходимо всестороннее развитие организма. Это процесс довольно трудоемкий, необходимо постоянно развивать свои физические показатели, совершенствовать технику удара. Развивая силу, боксер сможет наносить все больше ударов, которые будут характеризоваться силой и быстротой.
Упражнения для развития координации. Боксеру необходимо  уметь сочетать передвижение с атакующими и защитными действиями. При отсутствии точной координации, он не сумеет активно действовать из разных положений, ориентироваться при постоянно сбивающих факторах, быстро восстанавливать потерянное равновесие. Существует множество упражнений для развития координации. Наиболее эффективными являются упражнения с партнером. Упражняясь в парах, следует учиться действовать из всех положений и стремиться создать во время защиты удобное исходное положение для нанесения ударов. Уровень координации определяется и в обманных действиях, в быстрых подходах к противнику во время атак и опережений его действий своими контратаками. 

Развитию координации следует уделять особое внимание при начальной форме обучения: овладении механикой движения ударов, защит, передвижения, сочетания этих действий. Боксер постоянно перемещается по рингу: на дальней дистанции более энергично, при сближении — небольшими шагами (для лучшей устойчивости). Передвижение связано с переносом массы тела с ноги на ногу, с перемещением центра тяжести. На какой бы дистанции боксер ни находился, какими бы средствами ни вел бой, он все время старается сохранить равновесие, ибо от этого зависит эффективность ударов и защитных действий. Каждый боксер вырабатывает наиболее удобное для себя положение ног, наиболее выгодный способ балансирования массой тела и т. д. Если в ответственный момент боя равновесие нарушено, то даже при незначительном толчке боксер может упасть или, промахнувшись при поступательном движении вперед, «провалиться». Чем совершеннее равновесие, тем быстрее оно восстанавливается, тем меньше амплитуда колебаний.

При обучении необходимо  систематически уделять внимание передвижению, действиям в атаках и контратаках с сохранением устойчивого равновесия. При выполнении упражнений  уделяется  основное внимание совершенствованию способности восстанавливать потерянное равновесие. К таким упражнениям относятся сбивание с площади опоры (в парах), ходьба и бег по бревну и др.
Упражнения для развития выносливости.  Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более.
Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся. Для  развития, преимущественно, аэробных возможностей,  применяются следующие упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боёв в условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой.

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при создании большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой ликвидации (в процессе тренировки).

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Специальная физическая подготовка  включает воздействие на  мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех в спорте.

Основными средствам СФП являются соревновательные, специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом  при проведении СФП являются принцип динамического соответствия, который включает следующие требования: 

-соответствие траектории рабочих и подготовительных упражнений основному соревновательному движению;
-соответствие рабочих усилий, темпа (частота движений) и ритма;
-соответствие временного интервала.
Специально-подготовительные упражнения имеют сходство с соревновательными по структуре движения,   или его отдельных фаз, по зоне мощности и т.п. В этой группе упражнений выделяют подводящие упражнения, с помощью которых осваиваются одна или несколько фаз соревновательного упражнения, а также развивающие, способствующие формированию  физических способностей, которые требуются для обеспечения высокого результата в боксе.

К соревновательным упражнениям относятся собственно соревнования, т. е. упражнения, по качеству выполнения которых, в ходе состязаний определяется спортивный результат, а также такие соревновательные упражнения, когда спортсмены соревнуются, выполняя одно или несколько соревновательных двигательных действий, направленных на воспитание именно заданного специального физического качества.

Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области общей и специальной физической подготовки:
-освоение комплексов физических упражнений;
-развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к занятиям боксом;
-укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности  и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).
3. Предметная область «Избранный вид спорта «Бокс». На первом и втором году обучения в группах начальной подготовки основное внимание уделяется повышению уровня общей физической подготовленности;  развитию физических качеств; изучению и совершенствованию технико-тактических приемов бокса. 
Реализация двух первых задач производится с помощью средств и методов общей и специальной физических подготовок. Для изучения и совершенствования технико-тактических действий используется следующие средства и методы.

1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или «лапам».
2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в учебной и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке.
3. Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами (обычный и приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами).
Перемещение обычным шагом более удобно, если противник находится на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке, так и в защите. Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее положение боевой стойки. При перемещении вперед шаг выполняется левой (для левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у левши - левая), при перемещении назад роли ног меняются. При перемещении в сторону начальный шаг выполняется ногой одноименной направлению движения.

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при перемещениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление перемещения скачком регулируется началом движения одноименной ноги: «вперед - впереди стоящей, назад - сзади стоящей, вправо - правой, влево - левой». Небольшая высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком.

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

При планировании подготовки юных боксеров в  группах начальной подготовки, основное внимание уделяется укреплению здоровья, улучшению физического развития, овладению основами техники выполнения физических упражнений, приобретению  разносторонней  физической  подготовленности,
выявлению задатков и способностей детей, формированию  стойкого интереса к занятию боксом. 

Примерный календарно-тематический план на этапе  

начальной подготовки до года

	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-13часов

	Тема. История развития бокса (1 часа).
	Характеристика бокса, его место и значение в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие бокса как вида спорта. Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по боксу. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, участие в международных соревнованиях, чемпионатах мира и Европы. Роль бокса как вида спорта.

	Тема. Основы философии и психологии спортивных единоборств (1час)
	Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств боксеров. 

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

(1 часа).
	Физическая  культура  и  спорт.  Значение  физической  культуры  для  трудовой деятельности  людей  и  защиты  Российского  государства.  Всестороннее  развитие физических  и  умственных  способностей.

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (1 час).  
	Обучение и тренировка. Обучение классическим и специально-вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений и компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и самостраховка. Контроль и исправление ошибок. 

	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта(1 час).
	Правила бокса как  вида  спорта.  Требования,  нормы  и  условия  их выполнения  для  присвоения  спортивных  разрядов  и  званий.  

	Тема.Уголовная,административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов обороны (1 час).
	Понятие уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы.

	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (1 час).
	Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции.



	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (1 час).
	Понятие о гигиене. Личная гигиена, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Меры личной и общественной профилактики (предупреждения заболеваний).

	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (1 час).
	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.

Понятие о врачебном контроле. Понятие о ЗОЖ.

	Тема. Основы спортивного питания (1 час).
	Основы спортивного питания. Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене.

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (1 час).
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Использование технических средств в процессе обучения и контроля за усвоением материала.

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях боксом  (2 часа).
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. Самомассаж: приемы и техника. Оказание первой помощи. Понятие о травмах, травматические повреждения, характерные для занятий, меры их профилактики.

	Раздел. Общая и специальная физическая подготовка -50 часа

	1.Общая физическая подготовка -40 часов

	Тема.  Общеразвивающие упражнения. Развитие гибкости. Развитие быстроты. Развитие силы. Развитие координации. Развитие выносливости.


	Бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями. 

Различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат. Различные вращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов.
Бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. Ускорение и смена темпа при различных передвижениях в боевой стойке. Всевозможные эстафеты. Передвижения в боевой стойке с изменением скорости. Выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направления движения, удары с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам).

Сгибание и разгибание рук в упоре. Из упора лежа отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов.

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

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

	2.Специальная физическая подготовка-10часов

	Тема. СФП (10часов).
	специфические боксёрские движения (удары). 

	Раздел. Избранный вид спорта бокс (техническая подготовка)- 113часов

	Тема. Техника передвижений.
	передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед -назад, влево - вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях общей физической подготовке. 

	Тема.  Техника ударов и защита.
	прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево;прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 

	Тема. Техника защиты.
	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.

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа).
	сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта.

	Раздел. Освоение других видов спорта  и подвижных игр-13часов

	Тема. Подвижные игры, эстафеты.
	подвижные игры «Сумей догнать», «Переправа» «Пятнашки» «Салки». Эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием, перелазанием, комбинированные эстафеты.

	Тема. Акробатические упражнения.
	кувырки: вперед, назад, боком.

	Тема. Плавание.
	обучение умению держаться на воде, свободное плавание, игры 

	Тема. Футбол.
	удары по мячу ногой (левой и правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

	Тема. Баскетбол.
	ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте, перемещение в стойке защитника вперед, в стороны и назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения, броски мяча с места под углом

к корзине, с отражением от щита, двусторонние игры по упрощенным правилам.

	Тема. Упражнения на снарядах.
	упражнения (индивидуальные, парные) на гимнастической стенке, гимнастической скамейке,  групповые упражнения на гимнастической скамейке,   упражнения в равновесии. 

	Раздел. Технико-тактическая и психологическая подготовка-38 часов 

	Тема. Техника бокса (38 часов)
	Групповое усвоение приема под общую команду тренера в одношереножном строю. То же в двухшереножном строю. Условный бой с узким заданием. Индивидуальное освоение приема с тренером на лапах или в перчатках. 

	Раздел. Самостоятельная работа-25 часов (под контролем тренера-преподавателя)

	Тема. Круговая тренировка.
	по два упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и два упражнения общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов
	Самостоятельное освоение приема по заданию тренера в парах, свободно двигаясь по залу.

	ИТОГО   252 ЧАСА


Примерный календарно-тематический план на этапе 

начальной подготовки свыше года

	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-17часов

	Тема. История развития бокса (2 часа).
	Характеристика бокса, его место и значение в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие бокса как вида спорта. Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по боксу. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, участие в международных соревнованиях, чемпионатах мира и Европы. Роль бокса как вида спорта. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы

	Тема. Основы философии и психологии спортивных единоборств (2часа)
	Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств боксеров. 

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

(1 часа).
	Органы  государственного  управления физической  культурой  и  спортом  в  России.  Спортивные  федерации.  Физическая культура  в  системе  образования.  Обязательные  занятия  по  физической  культуре

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (2 часа).  
	Спортивная тренировка как единый педагогический процесс формирования и совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки.

	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
(1 час).
	Федеральные стандарты  спортивной  подготовки.  

	Тема. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов обороны (1 час)
	Понятие необходимой обороны и ее значение. Признаки правомерности необходимой обороны. Превышение пределов необходимой обороны. Отличие необходимой обороны от крайней необходимости. 

	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (2 часа).
	Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма.

	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (1 час).
	Понятие о гигиене. Личная гигиена, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Меры личной и общественной профилактики (предупреждения заболеваний).

	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. (1 час).
	Понятие о тренированности,утомлении и перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима дляспортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. Примерный

распорядок дня. Показания и противопоказания для занятий. Профилактика перетренированности. Самоконтроль как важное средство. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективный показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода.

	Тема. Основы спортивного питания (1 час).
	Основы спортивного питания. Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене.

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (1 час).
	Приборы срочной информации. Виды срочной информации: зрительные, звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок. Понятие о тренировке. Влияние тренировочного процесса на организм занимающихся.

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях боксом  (2 часа)
	Правила  техники  безопасности,  инструкции  по  техники  безопасности. Самомассаж: приемы и техника. Оказание первой помощи. Понятие о травмах, травматические повреждения, характерные для занятий, меры их профилактики.

	Раздел. Общая и специальная физическая подготовка -67 часа

	1.Общая физическая подготовка -54часа

	Тема. Общеразвивающие упражнения. Развитие гибкости. Развитие быстроты. Развитие силы. Развитие координации. Развитие выносливости.

 
	Бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями. 
Фиксация отдельных положений (шпагат, полушпагат,  вис сзади на гимнастической стенке, максимальный наклон вперед). Различные вращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов.
удары с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой).
Сгибание и разгибание рук в упоре. Из упора лежа отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов. Штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинах. Подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины. Передвижение в боевой стойке с отягощениями.
Быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.), продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем.

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

	2.Специальная физическая подготовка-13 часов

	Тема. СФП (13часов)
	специфические боксёрские движения (удары). в усложнённых условиях  с применением тяжестей, сопротивлений, подводящие упражнения для овладения координационно-сложными упражнениями, такими как «сайд-степ», скачки, «челночные» передвижения и т. д. Имитационные упражнения для овладения «чистыми» передвижениями, а также в сочетании с ударами и защитами, с резкой переменой направления и вида передвижений по специальному сигналу, передвижения с отягощениями, бой с «тенью», упражнения со снарядами. Имитационные упражнения с партнером, с тренером на «лапах».

	Раздел. Избранный вид спорта бокс (техническая подготовка)- 151час

	Тема. Техника передвижений –(44часа).
	передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед -назад, влево - вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях общей физической подготовке. 

	Тема.  Техника ударов и защита.
	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 четырёхударные 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 четырёхударные комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них. Одиночные боковые удары и защиты от них  скорости их выполнения. 

	Тема. Техника сочетания 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.

	Тема. Техника защиты.

	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.

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа)
	сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта. 

	Раздел. Освоение других видов спорта  и подвижных игр-17часов

	Тема. Подвижные игры, эстафеты.
	подвижные игры «Сумей догнать», «Переправа» «Пятнашки» «Салки». Эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием, перелазанием, комбинированные эстафеты.

	Тема. Акробатические упражнения.
	кувырки: вперед, назад, боком.

	Тема. Футбол.
	удары по мячу ногой (левой и правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

	Тема. Баскетбол.
	ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте,перемещение в стойке защитника вперед, в стороны и назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения, броски мяча с места под углом

к корзине, с отражением от щита, двусторонние игры по упрощенным правилам.

	Тема. Упражнения на снарядах.

	упражнения (индивидуальные, парные) на гимнастической стенке, гимнастической скамейке., групповые упражнения на гимнастической скамейке.,  упражнения в равновесии, в сопротивлении,  простейшие висы, упоры, подъемы, соскоки, тренировочные занятия со скакалкой, гимнастической палкой,  гантелями, штангой.   

	Тема. Футбол.
	удары по мячу ногой (левой и правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

	Раздел. Технико-тактическая и психологическая подготовка-50 часов

	Тема. Техника бокса(50часов)
	Групповое усвоение приема под общую команду тренера в одношереножном строю. То же в двухшереножном строю. Условный бой с узким заданием. Индивидуальное освоение приема с тренером на лапах или в перчатках. Условный бой с широкими технико-тактическими задачами. Вольный бой.

	Раздел. Самостоятельная работа-34 часов (под контролем тренера-преподавателя)

	Тема. Круговая тренировка.
	по два упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и два упражнения общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов.
	специальные беговые,  прыжковые упражнения. 

	ИТОГО  336 ЧАСОВ


При планировании подготовки юных боксеров в  учебно-тренировочных группах,  основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физических качеств, укреплению  здоровья  и  значительному  повышению  функциональных возможностей  организма.  Формирование  стойкого  интереса  к  занятиям боксом, доведение выполнения изученных приёмов до высокого уровня автоматизации, совершенствование технико-тактических приёмов в работе с боксёрами различных стилей ведения боя. Тренировочный процесс строится с учётом индивидуальных особенностей обучающихся  и направлен на совершенствование индивидуальной манеры ведения боя и развитие  тактического мышления.
Примерный календарно-тематический план 

на учебно-тренировочном этапе до двух лет
	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-25 часов

	Тема. История развития бокса (2 часа).
	Организация федерации бокса в России. Международная федерация бокса. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы. Первые достижения российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские спортсмены - чемпионы мира и Европы. Влияние российской школы на развитие бокса в мире.

	Тема. Основы философии и психологии спортивных единоборств (2часа).
	Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств боксеров. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнованиях. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и соревнованиями.

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

(2 часа).
	Коллективы  физической культуры, спортивные секции,  детско-юношеские  спортивные  школы,  школы-интернаты  спортивного профиля, училища олимпийского резерва, школы высшего спортивного мастерства, центры  спортивной  подготовки.  Общественно-политическое  и  государственное значение  спорта  в  России.  

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (2 часа).  
	Методика определения нагрузок. Понятие о тренировочных циклах - годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. Эмоциональная составляющая занятий. Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. Влияние общей и специальной физической подготовки на процесс обучения технике. Использование принципов дидактики в процессе обучения. Этапы становления двигательного навыка. Содержание теоретического и практического материала в период обучения. Расчленение материала в логической последовательности. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и теоретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное повышение нагрузки, сознательность, учет индивидуальных особенностей организма. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и интенсивности тренировочной нагрузки в годичных, месячных, недельных циклах и в отдельных тренировках. Роль больших, средних и малых тренировочных нагрузок. Календарный план соревнований. Дневник спортсмена.

	Тема.Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта(2 часа).
	Общероссийские  антидопинговые  правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры  и  спорта,  и  антидопинговые  правила,  утвержденные  международными антидопинговыми  организациями.

	Тема. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов обороны (2 часа)


	Понятие необходимой обороны и ее значение. Признаки правомерности необходимой обороны. Превышение пределов необходимой обороны. Отличие необходимой обороны от крайней необходимости и причинения вреда при задержании преступника

	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (2часа).
	Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. Изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания и кровообращения, а также в деятельности центральной нервной системы в результате занятий. Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физических качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Мышечная деятельность. Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Понятие о физиологических основах физических качеств.

	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (2часа).
	Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. Сброс веса и переход в более лѐгкую весовую категорию.

	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни (2часа).
	Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. Примерныйраспорядок дня. Показания и противопоказания для занятий. Профилактика перетренированности. Самоконтроль как важное средство. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективный показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода.

	Тема. Основы спортивного питания (2 часа).
	Величина энергетических затрат организма в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ.Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим.

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 

(2 часа).
	Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Применение специальной экипировки. Разминка на занятиях и соревнованиях. Требования к спортивному залу для занятий и к подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов, рингов. Оборудование и инвентарь зала. Вспомогательные тренажеры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, подставки, шлемы, перчатки. Наглядная агитация. Методический уголок. Справочные материалы. Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях боксом  (3часа).
	Требования техники безопасности при занятиях. Страховка и самостраховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи утопающему, засыпанному землей, снегом, при электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши, рот. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.

	Раздел. Общая и специальная физическая подготовка -102 час

	1.Общая физическая подготовка -82 час

	Тема.  Общеразвивающие упражнения. Развитие гибкости. Развитие быстроты. Развитие силы. Развитие координации. Развитие выносливости.

 
	Бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями.
 Фиксация отдельных положений (шпагат, полушпагат,  вис сзади на гимнастической стенке, максимальный наклон вперед). Различные вращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов
удары с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе,   то же от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции. Условный бой с партнёром с установкой на быстроту (обыгрывание противника), то же в утяжелённых перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент «появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической груше, по пунктболу (одиночных и серийных).
2 мин-«бой с тенью» без отягощений, 1,5 мин-с отягощениями и 2 мин — без отягощений, выталкивание от груди металлической палки (весом 5-10 кг) из положения фронтальной стойки. При этом важно, чтобы после пружинящего подседа (амплитуда сгибания ног в коленных суставах должна быть около 100-1200) максимально быстро происходило отталкивание от опоры и выпрямление ног. Моменты выпрямления ног и рук должны совпадать по времени, как это происходит в реальном прямом ударе правой в голову. Метание ядер или камней (весом 3-5 кг) с соблюдением техники ударов. Перечисленные выше упражнения целесообразно выполнять сериями по 8-15 раз; после этого в течение 10-15 сек (в быстром темпе) выполняются ударные движения без отягощений, а затем упражнения на расслабления и самомассаж мышц до восстановления работоспособности. В одном занятии может быть до 5 серий каждого из этих упражнений.

Быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.), продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов.Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с последующими подскоками.
Многораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боёв в условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой, многораундовая работа с партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания; нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнёров в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов.

	2.Специальная физическая подготовка-20 часов

	Тема. СФП (20часов)
	специфические боксёрские движения (удары) в усложнённых условиях  с применением тяжестей, сопротивлений, удары и их сочетания- одиночные удары 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.

	Раздел. Избранный вид спорта бокс (техническая подготовка)- 229часов

	Тема. Техника передвижений.
	передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед -назад, влево - вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях общей физической подготовке.

	Тема.  Тема.  Техника ударов и защит.
	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 четырёхударные 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 четырёхударные комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них. Одиночные боковые удары и защиты от них  скорости их выполнения. 

	Тема. Техника сочетания 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.

	Тема. Тема. Техника защиты.
	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.

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа)
	сдача контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовки, теории и методики физической культуры и спорта. 

	Раздел. Освоение других видов спорта  и подвижных игр-25 часов

	Тема. Подвижные игры, эстафеты.
	различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой и собиранием различных предметов, лазанием и перелезаниями, комбинированные эстафеты, спортивные  игры  по  упрощенным  правилам; старты, стартовые  упражнения

	Тема. Акробатические упражнения.
	кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, колесо (переворот боком), прыжки вверх, прыжки вверх с поворотом на 180 градусов,360 градусов

	Тема. Плавание.
	плавание произвольным способом на скорость, выносливость, прыжки в воде и в воду, игры на воде, плавание вольным стилем без учета времени

	Тема.  Волейбол.
	стойка и перемещение волейболиста, передача мяча двумя руками с места, нижняя прямая подача. прием мяча снизу двумя руками,  верхняя прямая подача,  прямой нападающий удар,  блокирование овладение простейшими навыками командной борьбы, двусторонние игры 

	Тема. Футбол.
	удары по мячу ногой (левой и правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

	Тема. Баскетбол.
	ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте,перемещение в стойке защитника вперед, в стороны и назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения, броски мяча с места под углом

к корзине, с отражением от щита, двусторонние игры по упрощенным правилам.

	Тема. Упражнения на снарядах.

	упражнения (индивидуальные, парные) на гимнастической стенке, гимнастической скамейке., групповые упражнения на гимнастической скамейке.,  упражнения в равновесии, в сопротивлении,  простейшие висы, упоры, подъемы, соскоки, тренировочные занятия со скакалкой, гимнастической палкой,  гантелями, штангой.   

	Раздел. Технико-тактическая и психологическая подготовка-73 часа

	Тема. Техника бокса.
	Контрудары. Тактическое обоснование контрударов. Встречные и ответные контрудары и защиты от них. Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары и защиты на дальней дистанции. Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на дальней дистанции. Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, удары и защиты на ближней дистанции.

	Раздел. Самостоятельная работа-50 часов (под контролем тренера-преподавателя)

	Тема. Круговая тренировка.
	по два упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и два упражнения общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов.
	специальные беговые,  прыжковые упражнения. 

	ИТОГО  504 ЧАСА


Примерный календарно-тематический план 

на учебно-тренировочном этапе свыше двух лет
	Наименование тем
	Содержание учебного материала

	Раздел. «Теория и методика физической культуры и спорта»-38 часов

	Тема. История развития бокса (3 часа).
	Характеристика бокса, его место и значение в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие бокса как вида спорта. Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты России по боксу. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, участие в международных соревнованиях, чемпионатах мира и Европы. Роль бокса как вида спорта.

	Тема. Основы философии и психологии спортивных единоборств (3час)
	Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств боксеров. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнованиях. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и соревнованиями

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

(3 часа).
	Достижения российских  спортсменов  на  крупнейших  международных  соревнованиях.  Значение выступлений  российских  спортсменов  в  международных  соревнованиях.  Значение единой  всероссийской  спортивной  классификации  в развитии спорта  в  России  и  в повышении  мастерства  российских  спортсменов.  Разрядные  нормы  и  требования спортивной классификации.

	Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса (4 часа).  
	Вариативность как метод построения тренировки. Величина интервала между подходами и занятиями. Планирование и учет проделанной работы и их значение для совершенствования тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. Круглогодичная тренировка. Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах. Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки атлета. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника. Планирование тренировки и основные требования, предъявляемые к планированию. Виды планирования: перспективное (на несколько лет), текущее (на год), оперативное (на этап, месяц, неделю, занятие). Задачи тренировочных циклов и их содержание. Формы тренировочных планов: перспективного, годичного, месячного, недельного, план-конспект урока. Документы планирования учебно-тренировочной работы: программа, учебный план, годовой график учебно-тренировочной работы, рабочий план, конспект занятия. Расписание занятий.  Календарный план соревнований. Дневник спортсмена.

	Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
(3 часа).
	Предотвращение  противоправного  влияния  на результаты  официальных  спортивных  соревнований  и  ответственность  за противоправное влияние. 


	Тема. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов обороны (3 часа)
	Понятие необходимой обороны и ее значение. Признаки правомерности необходимой обороны. Превышение пределов необходимой обороны. Отличие необходимой обороны от крайней необходимости.

	Тема. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека (3 часа).
	Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения и дыхания. Продолжительность восстановления физиологических функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и интервалов отдыха. Характеристика предстартового состояния.

	Тема. Гигиенические знания, умения и навыки (3 часа).
	Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. Сброс веса и переход в более лѐгкую весовую категорию.

	Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни (3 часа).
	Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. Примерный распорядок дня. Показания и противопоказания для занятий. Профилактика перетренированности. Самоконтроль как важное средство. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективный показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода.

	Тема. Основы спортивного питания (3часа).
	Величина энергетических затрат организма в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим.

	Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке (3часа).
	Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Применение специальной экипировки. Разминка на занятиях и соревнованиях. Требования к спортивному залу для занятий и к подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов, рингов. Оборудование и инвентарь зала. Вспомогательные тренажеры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, подставки, шлемы, перчатки. Наглядная агитация. Методический уголок. Справочные материалы. Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря

	Тема. Требования техники безопасности при занятиях боксом  (4 часа).
	Требования техники безопасности при занятиях. Страховка и самостраховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи утопающему, засыпанному землей, снегом, при электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши, рот. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.

	Раздел. Общая и специальная физическая подготовка -151 час

	1.Общая физическая подготовка -91 час

	Тема. Общеразвивающие упражнения. Развитие гибкости. Развитие быстроты. Развитие силы. Развитие координации. Развитие выносливости.

 
	Бег, ходьба, строевые упражнения, упражнения с предметами, без предметов, с отягощениями. 
Фиксация отдельных положений (шпагат, полушпагат,  вис сзади на гимнастической стенке, максимальный наклон вперед). Различные вращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов
удары с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе,   то же от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции. Условный бой с партнёром с установкой на быстроту (обыгрывание противника), то же в утяжелённых перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент «появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической груше, по пунктболу (одиночных и серийных).
2 мин-«бой с тенью» без отягощений, 1,5 мин-с отягощениями и 2 мин — без отягощений, выталкивание от груди металлической палки (весом 5-10 кг) из положения фронтальной стойки. При этом важно, чтобы после пружинящего подседа (амплитуда сгибания ног в коленных суставах должна быть около 100-1200) максимально быстро происходило отталкивание от опоры и выпрямление ног. Моменты выпрямления ног и рук должны совпадать по времени, как это происходит в реальном прямом ударе правой в голову. Метание ядер или камней (весом 3-5 кг) с соблюдением техники ударов.
Быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.), продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов.Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с последующими подскоками, повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые наклоны вперед из положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг.
Многораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боёв в условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой, многораундовая работа с партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания; нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнёров в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов.


	2.Специальная физическая подготовка-60 часов

	Тема. СФП (60часов)
	специфические боксёрские движения (удары) в усложнённых условиях  с применением тяжестей, сопротивлений, удары и их сочетания- одиночные удары 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. 

	Раздел. Избранный вид спорта бокс (техническая подготовка)- 340часов

	Тема. Техника передвижений.
	передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед -назад, влево - вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) - шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях общей физической подготовке.

	Тема.  Тема.  Техника ударов и защит.
	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 четырёхударные 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 четырёхударные комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них. Одиночные боковые удары и защиты от них  скорости их выполнения. 

	Тема. Техника сочетания 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.
Контрудары. Тактическое обоснование контрударов. Встречные и ответные контрудары и защиты от них. Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары и защиты на дальней дистанции. Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на дальней дистанции. Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, удары и защиты на ближней дистанции.

	Тема. Тема. Техника защиты.
	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.

	Тема. Контрольно-переводные испытания (4 часа).
	сдача контрольных нормативов 

	Раздел. Освоение других видов спорта  и подвижных игр-38 часов

	Тема. Подвижные игры, эстафеты.
	различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой и собиранием различных предметов, лазанием и перелезаниями, комбинированные эстафеты, спортивные  игры  по  упрощенным  правилам.

	Тема. Акробатические упражнения.
	кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, колесо (переворот боком), прыжки вверх, прыжки вверх с поворотом на 180 градусов,360 градусов.

	Тема. Плавание.
	игры на воде,  плавание вольным стилем без учета времени

	Тема.  Волейбол.
	стойка и перемещение волейболиста, передача мяча двумя руками с места, нижняя прямая подача. прием мяча снизу двумя руками,  верхняя прямая подача,  прямой нападающий удар,  блокирование овладение простейшими навыками командной борьбы, двусторонние игры.

	Тема. Футбол.
	удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы, двусторонние игры по упрошенным правилам.

	Тема. Баскетбол.
	ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте ,перемещение в стойке защитника вперед, в стороны и назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения, броски мяча с места под углом

к корзине, с отражением от щита, двусторонние игры по упрощенным правилам.

	Тема. Упражнения на снарядах.

	упражнения  на  гимнастических  снарядах,  различные  упражнения  на  гимнастической стенке, индивидуальные  и  парные, то  же  на  гимнастической  скамейке, групповые  упражнения  с  гимнастическими  скамейками, упражнения  в  равновесии  и  в сопротивлении, простейшие висы, упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.

	Раздел. Технико-тактическая и психологическая подготовка-113 часов

	Тема. Технико-тактические действия на дальние дистанции.
	 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.

	Тема. Технико-тактические действия на средние 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.

	Тема. Технико-тактические действия на ближние 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 четырёхударные 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.

	Тема. Тактические действия.

	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 и боксёра-левши), планирование соревновательных боёв и изменение тактики ведения боя.

	Раздел. Самостоятельная работа-76 часов (под контролем тренера-преподавателя)

	Тема. Круговая тренировка.
	по три упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и два упражнения общего воздействия.

	Тема. Повторение  ранее  изученных  элементов.
	Бой с тенью с заданиями: выполнение  определённого рода комбинаций в атаке и в защите, увеличение  темпа и ритма скорости ударов через определённое время боя.

	ИТОГО  756 ЧАСОВ


В процессе многолетнего тренировочного процесса    предусматривается  поступательное и постепенное увеличение соревнований по  объему и интенсивности. Каждый период начинается  и завершается  на более высоком уровне, чем соответствующий период предыдущего года, что обеспечивает преемственность нагрузок из года в год и их повышение на протяжении ряда лет. Показатели соревновательной деятельности указаны в таблице №5.
Таблица №5
Показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта бокс
	Виды    
соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной 
  подготовки
	Тренировочный этап 
  (этап спортивной  
   специализации)

	
	до    
  года
	свыше 
 года
	До двух  
    лет
	Свыше  
двух лет

	Контрольные
	-
	-
	4
	5

	Отборочные
	-
	-
	1
	2

	Основные
	-
	-
	1
	1

	Главные
	-
	-
	-
	1


Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе начальной подготовки  значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах начальной подготовки  рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы.
Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.
Юных боксеров  в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником.
Выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Спортивное звание МСМК присваивается за выполнение нормы на официальных спортивных соревнованиях международного статуса, чемпионате России, Кубке России, первенстве России. При обязательном использовании электронной системы хронометража. В судействе соревнований (кроме международных) должны принять участие не менее трех спортивных судей всероссийской категории. Спортивное звание МС присваивается за выполнение норм на официальных соревнованиях не ниже статуса первенства федерального округа, зональных отборочных соревнований, первенствах. При обязательном использовании электронной системы хронометража. В судействе соревнований
должны принять участие не менее трех спортивных судей всероссийской категории.

Спортивный разряд КМС присваивается за выполнение нормы на соревнованиях не ниже статуса муниципального образования. I, II, III спортивные разряды и юношеские спортивные разряды присваиваются за выполнение нормы на соревнованиях любого статуса.
Разрядные требования. I разряд - занять 1 место на чемпионатах республик, краёв, областей, при условии проведения 3-х боёв и наличии в данной весовой категории не менее четырёх боксёров 1-го разряда; одержать в течение года 15 побед над разными спортсменами 2-го разряда на соревнованиях не ниже городского. 

 II разряд - одержать 10 побед в течение года над спортсменами 3 разряда на соревнованиях любого масштаба. 

 III разряд - одержать в течение года 5 побед над спортсменами-новичками на соревнованиях любого масштаба. 

 I юношеский разряд (15-16 лет) - одержать в течение года 10 побед над разными спортсменами II юношеского разряда на соревнованиях любого масштаба; занять 1-е место на первенстве республики, края, области, города среди юношей, при условии участия в данной весовой категории не менее 4-х спортсменов 1 юношеского разряда. 

 II юношеский разряд ( 15-16 лет) - одержать в течение года 6 побед над спортсменами 3 юн. разряда на соревнованиях любого масштаба. 

 II юношеский разряд (13-14 лет) - систематически заниматься боксом в течение 1,5 лет и одержать в течение года 4 победы над спортсменами 3 юн. разряда на соревнованиях любого масштаба. 

 III юношеский разряд (15-16 лет) – одержать в течение года 4 победы над спортсменами-новичками на соревнованиях любого масштаба. 

 III юношеский разряд (13-14 лет) - систематически заниматься боксом в течение одного года.
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области избранного вида спорта бокс:
-повышение уровня специальной физической  и функциональной подготовленности боксеров;
-овладение основами техники и тактики в виде спорта бокс;
-приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
-развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;
-повышение уровня функциональной подготовленности;
-освоение соответствующих возрасту, полу  и  уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;
-выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта бокс.
4. Предметная область «Другие виды спорта и подвижные игры». С целью развития профессионально необходимых физических качеств в избранном виде спорта, обучающимся необходимо  освоить другие виды спорта: упражнения на снарядах, акробатические упражнения, баскетбол, футбол, волейбол, подвижные игры, эстафеты, плавание. 
Техника безопасности. В  зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта бокс  осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья обучающихся.
К занятиям боксом  допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. Основные направления профилактики травматизма в процессе подготовки боксеров: 
-правильная организация и проведение тренировочных занятий; 

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

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

-тщательное бинтование рук и применение защитных приспособлений; 

-правильный подбор спарринг-партнеров; 

-соответствующие санитарно-гигиенические условия  в местах проведения занятий; 

-исправное состояние ринга и спортивного инвентаря. 

Дисциплина – основа безопасности во время занятий боксом. Возможные травмы и их предупреждения. На занятиях боксом возможны следующие типичные травмы: растяжение и разрывы связок межфаланговых суставов, переломы фаланг, периоститы тыльной поверхности пястных костей, подвывихи первого пальца и переломы первой пястной кости. Основные причины этих повреждений: неправильное положение кулака в момент удара, плохое бинтование рук неудовлетворительное состояние перчаток и снарядов. 

Среди травм лица наиболее часты носовые кровотечения, ссадины, рассечение кожи надбровных дуг и в области скуловых костей гематомы в глазничной области, повреждение переносицы. 

Травмы центральной нервной системы редки у боксеров. Однако по своей значимости для здоровья боксера  они заслуживают особого внимания. Одна из травм центральной нервной системы - нокаут. Он возникает чаще всего при нанесении точных и сильных ударов в нижнюю челюсть, область солнечного сплетения, переносицу, висок, боковую поверхность шеи. Механизм возникновения нокаута зависит от места нанесения удара. Состояние нокаута характеризуется потерей равновесия, значительным нарушением координации движений, резким побледнением кожных покровов. Нокаутированным считается боксер, который в течение 10 сек. после удара не в состоянии продолжать бой. При нокауте возникает кратковременное расстройство в деятельности организма, которое, однако, может иметь опасные последствия, если не принимаются надлежащие меры. В случае нокаута боксера необходимо уложить, создать ему полный покой и обеспечить квалифицированную медицинскую помощь. Если боксер проиграл бой нокаутом, то (в течение 3 месяцев) ему запрещается участвовать в соревнованиях. Продолжительность срока определяется в зависимости от места нанесения удара и состояния боксера комиссией в составе председателя жюри (главного судьи), главного врача соревнований и рефери, который судил этот бой. 

Особое внимание следует уделять воспитательной работе с боксерами, разъясняя им причины травматизма и меры его профилактики. Необходимо добиваться, чтобы боксеры были дисциплинированными, предельно внимательными и бережно относились к спарринг-партнерам.
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области  других видов спорта и подвижных игр:

-умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями  вида спорта и правилами   подвижных игр;
-умение развивать специфические физические качества в виде спорта бокс средствами других видов спорта и подвижных игр;
-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
-навыки сохранения собственной физической формы.
5.Предметная область «Технико-тактическая и психологическая подготовка». Техническая подготовка обучающихся  характеризуется тем, что они умеют выполнять и как владеют техникой освоенных действий. Техническая подготовка направлена на обучение обучающихся технике движений и доведения их до совершенства. 
Техника - это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования психофизических возможностей. 
В процессе технической подготовки применяется  комплекс средств и методов тренировочного процесса,  подразделяют их на две группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия, к ним относятся   беседы, объяснения, рассказ, описание, показ техники изучаемого движения, демонстрация плакатов, схем, видеомагнитофонный записей, тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной информации.

Фундаментом роста технического мастерства  являются общеподготовительные, специально-подготовительные, соревновательные упражнения. Методы целостного и расчлененного упражнений, которые направлены на овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов. Равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой методы способствующие совершенствованию и стабилизации техники движений.

Действия боксера делятся на 3 вида: удары, защиты, контрудары. Выделяют по направлению движений к партнеру:

 -с фронта - прямые и снизу;
 -с фланга – боковые. 

       На практике применяются 12 ударов:
 -прямой удар левой рукой в голову;
 -прямой удар правой рукой в голову;
 -прямой удар левой рукой в туловище;
 -прямой удар правой рукой в туловище;
 -боковой удар левой рукой в голову;
 -боковой удар правой рукой в голову;
 -боковой удар левой рукой в туловище;
 -боковой удар правой в туловище;
 -удар снизу левой рукой в голову;
 -удар снизу правой рукой в голову;
 -удар снизу левой рукой в туловище;
 -удар снизу правой рукой в туловище.
Каждый из перечисленных ударов может видоизменяться по длине и по направленности. Это зависит от дистанции, с какой он наносится. Например, чем ближе находятся боксеры друг к другу, тем короче удары. Прямой удар, наносимый с дальней дистанции достигает цели при вытянутой руке, а со средней - при полусогнутой.

В защитных действиях на каждый из трех ударов (в туловище и в голову) может быть применено несколько защит: передвижением, руками, туловищем,  все зависит от дистанции и направленности удара.
Защита. 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.
Эффективность защитных действий зависит от: умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака, умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде использования защитных приёмов.
При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие принципы движения: работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение устойчивости, работа туловища, направленная на уклоне от ударов соперника,  работа обеих рук, направленная на остановку ударов и создание готовности встречных и ответных ударов.
Биомеханические основы движений боксера  зависит от морфологических, функциональных и психических особенностей и  имеют свои пространственные, временные, скоростные динамические характеристики. От кинематической цепи голень-бедро движение передается в трехсоставную цепь плечо-предплечье-кисть. При нанесении ударов усилие передается от стопы на голень и бедро, затем на таз, туловище к поясу верхней конечности и от него на ударную часть кисти. Таким образом, начиная с первого момента ударного действия (от толчка стопой) и до заключительного (действие ударной части кисти), сила и скорость нарастают в каждом звене цепей. В зависимости от направления удара (прямой, боковой, снизу или комбинированный снизу-сбоку, прямой-сбоку), в активную работу включаются те или иные группы мышц, от качественного действия которых зависит скорость, сила.
Тактическая подготовка-это способ ведения спортивной борьбы на соревнованиях. Под тактикой в боксе следует понимать искусство применения технических средств с учетом технико-тактических, морально-волевых и физических возможностей в бою с разными по стилю и манере противниками. Тактика находит свое выражение в атаках и контратаках: умелом использовании способов вызова на атаку, применения защит с последующими активными действиями, в ложных действиях для введения противника в заблуждение, нарушении его планов.
 Тактические  действия боксера  распределяют  на три группы:

 - подготовительные действия;
 - наступательные действия;
 - оборонительные действия.
Подготовительные действия осуществляются при помощи большой маневренности, атаками и контратаками одним, двумя и сериями ударов, защитами и т.д.

Наступательные действия находят свое выражение в атаках и контратаках. Контратаки, в свою очередь, могут быть встречными, ответными и повторными на контратаку противника. Оборонительные действия применяют для того, чтобы притупить бдительность противника, который приобретает уверенность и вместе с тем неосторожность. К оборонительным действиям относятся и контрудары без последующего развития наступления. Атакуемый принимает глухую защиту, внимательно следит за действиями противника и в момент его раскрытия наносит один или два сильных удара в открытые места. Оборонительные действия разделяют на непреднамеренные и преднамеренные. Главная задача тактической подготовки боксера заключается в выработке умения правильного планирования боя и реализации плана.

Тактические действия. 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.
Лучшие уроки тактики обучающиеся  получают в процессе самого соревнования. Поэтому совместно с тренером они должен тщательно изучать и анализировать тактику соперников, ход любого соревнования, определять, какие факторы способствуют успеху, какие приводят к неудаче.
Немаловажным фактором к достижению  высоких результатов в боксе, является  психологическая подготовка. Боксер, не умеющий совладать с чрезмерным возбуждением накануне выхода на ринг, неуверенный в своих силах, во время боя не сможет быстро мобилизоваться и разумно действовать. Наоборот, если боксер хорошо психологически подготовлен, спокоен, уверен в себе, легко управляет своим настроением и действиями в бою, он при сильно действующих факторах (пропуске сильного удара, неудачах в атаках и т. п.) сумеет мобилизоваться, правильно оценить обстановку, учесть возможности свои и противника и успешно решить тактические и технические задачи. При психологической подготовке на первый план выдвигаются  индивидуальные качества боксера: поэтому тренер-преподаватель должен быть достаточно эрудированным в области психологии, педагогики, физиологи и врачебного контроля с тем, чтобы досконально изучить своего подопечного и наиболее индивидуализировать подготовку с учетом его способностей и условий их развития.

Психологическую подготовку боксера разделяю  на два этапа – этап общей психологической подготовки и психологическую подготовку к соревнованиям,  этапы взаимосвязаны, вместе с тем каждый из них имеет свои особенности.
Общая психологическая подготовка направлена на формирование необходимых свойств личности: она должна стимулировать развитие психических процессов, способствующих успешному выполнению боксерских задач.

Психологическая подготовка боксера к предстоящему бою, естественно, диктуется задачами, которые надо решить в конкретном соревновании. К их числу относятся:

1) осознание своеобразия задач предстоящего соревнования;

2) изучение сильных и слабых сторон противников и подготовка к действиям в соответствии с учетом этих особенностей;

3) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы;

4) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием, и создание состояния психологической готовности к бою;

5) приобретение готовности к максимальным волевым и физическим напряжениям и умение проявить их в условиях соревнования;

6) умение максимально расслабиться после боя и вновь мобилизоваться к последующему бою.

Для бокса характерна глубокая взаимосвязанность различных психических качеств, как, например, чувства дистанции с чувством времени и быстротой реакции; или чувства ориентировки на ринге с чувством дистанции. 
Следовательно, сущность психологической подготовки боксера сводится к направлению его сознания и действий на решение тренировочных и соревновательных задач. Итогом психологической подготовки боксера должно явиться состояние психической готовности, которое находит свое выражение в максимальной мобилизованности, отдаче всех сил для достижения наилучших результатов в соревнованиях.
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в предметной области технико-тактической и психологической подготовки:
-освоение основ технических и тактических действий; 
-овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника;
-освоение различных алгоритмов технико-тактических действий;
-приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников

-умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности;
-умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, взаимодействующие на психологическое состояние обучающегося;
- умение концентрировать внимание в ходе поединка.
4.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ,  ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Программой  предусмотрена система контроля и зачетные требования в виде испытания (аттестации) обучающихся,   с целью отбора и определения  состава перспективных воспитанников. 
           На начало учебного года в учреждении объявляется прием граждан на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе «Бокс».
Организация приема и зачисления поступающих, а также их индивидуальный отбор, осуществляются приемной комиссией образовательной организации.
Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения  Программы.

Для проведения индивидуального отбора поступающих  учреждение проводит тестирование в виде  контрольных упражнений  для зачисления в группы на этапе начальной подготовки (таблица № 6).
Таблица №6 

Нормативы общей  физической и специальной физической

подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
	  Развиваемое физическое  
         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	Быстрота         
	 Бег на 30 м (не более 5,4 с)         

	
	 Бег 100 м (не более 16,0 с)          

	Выносливость       
	 Бег 3000 м (не более 15 мин. 00 с)      

	Сила           
	 Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 

	
	 Поднос ног к перекладине (не менее 6 раз)   

	
	 Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного тела), кг            

	Силовая выносливость   
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 раз)               

	 Скоростно-силовые  качества         
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)   

	
	Толчок ядра 4 кг(сильнейшей рукой не менее 6 м,        
слабейшей рукой не менее 4 м)         


По окончании годичного цикла, обучающиеся должны выполнить контрольно-переводные нормативы. Перевод обучающихся  на следующие  этапы подготовки производится на основании сдачи нормативов общей и специальной физической подготовки (контрольные упражнения (тесты) представлены в таблицах №7, №8.
Оценка степени освоения обучающимися Программы состоит из комплекса мероприятий:

- промежуточная аттестация на каждом этапе подготовки;
-  итоговая аттестация обучающихся.
Промежуточная аттестация организуется в мае месяце, включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке  (тесты).  Организуется  опрос в виде тестов по предметным областям теории методике физической культуры и спорта.
Промежуточная аттестация считается успешно пройденной в случае, если обучающийся выполнил нормативы не менее, чем на 80% упражнений комплекса контрольных нормативов по виду спорта легкая атлетика и  продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретической подготовке в предметных областях.
Перевод обучающегося на следующий этап обучения производится на основании, выполнения разрядных требований  ЕВСК, стажа занятий и возраста занимающегося, по результатам выступления на официальных соревнованиях и результатах сданных нормативов (тестов). При не выполнении   контрольных нормативов, обучающийся остается  повторно на том же уровне этапа подготовки, для дополнительного прохождения. Показатели испытаний регистрируются в  личных карточках обучающихся. Окончательное решение о переводе обучающихся  принимает Педагогический совет.
Итоговая аттестация обучающегося  проводится по итогам освоения Программы   7 лет обучения (в случае дополнительного года обучения-8 лет)  в учреждении, по окончании последнего года обучения. Итоговая аттестация считается успешной в случае, если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения теоретической подготовке и выполнил нормативы не менее чем на 80% упражнений комплекса контрольных упражнений по виду спорта бокс.
Таблица №7
Нормативы общей физической и специальной физической

подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе 

(этап спортивной специализации)

	  Развиваемое физическое  
         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	Быстрота         
	Бег на 30 м (не более 5,1 с)         

	
	Бег 100 м (не более 15,8 с)          

	Выносливость       
	Бег 3000 м (не более 14 мин. 40 с)      

	Сила           
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз) 

	
	Поднос ног к перекладине (не менее 8 раз)   

	
	Жим штанги лежа (весом не менее веса       собственного тела), кг            

	 Силовая выносливость   
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа     
 (не менее 40 раз)               

	Скоростно-силовые   качества         
	Прыжок в длину с места (не менее 188 см)   

	
	Толчок ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6,5 м,        слабейшей рукой не менее 5 м)         


При планировании сдачи контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется применять следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость.
Таблица №8 
Нормативы для оценки результатов освоения теоретического материала 
в рамках Программы                  
	Оцениваемы параметры
	Контрольные   тесты 
	Значение результата для получения оценки «зачет»

	Теоретическая подготовка


	тест на знание теории и методики физической культуры и спорта (12 контрольных вопросов)
	не менее 10-ти правильных ответов 

	
	тест на знание теории и методики вида спорта бокс  (5 контрольных вопросов)
	не менее 5 правильных ответов


Выпускнику,  выполнившему  требования Программы, учебный план, прошедшему  итоговую аттестацию по предметным областям и   успешно сдавшему  итоговую аттестацию выдается свидетельство об освоении дополнительной предпрофессиональной программы по виду спорта бокс.
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6. Приложение
Теория «Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов обороны». Защита гражданами своих прав и свобод гарантирована Конституцией РФ. “Каждый вправе защищать свои права и свободы всеми способами, не запрещенными законом” записано в ч. 2 ст. 45 Конституции Российской Федерации.
Это положение является юридическим обоснованием права граждан на необходимую оборону, которое вытекает из естественного, присущего от рождения человеку права на жизнь.

Необходимая оборона является общественно полезным деянием, которое направлено на предотвращение или пресечение преступлений. При необходимой обороне действия человека, хотя формально подпадают под признаки преступления, но преступлением не являются, так как они направлены на защиту прав и законных интересов граждан, общества и государства.

Под необходимой обороной понимается правомерная защита от общественно-опасного посягательства, путем причинения вреда посягающему.

Необходимая оборона является правомерной только тогда, когда она отвечает определенным требованиям, а посягательство соответствует определенным условиям.

Посягательство может  быть:  общественно опасным; личным;  действительным (реальным).

        Оборона может  быть:  своевременной,  соразмерной.
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