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1. Пояснительная записка.

   Бокс - один из древнейших видов спорта. В настоящее время самый популярный и актуальный в мире вид единоборства. Развивается в двух направлениях: как любительский и как профессиональный бокс. Различия между ними заключаются в правилах проведения соревнований, формуле боев, экипировке спортсменов и т.д. Бокс включен в олимпийскую программу. В конце 20 - начале 21 вв. широкое распространение получил также женский бокс.
 Направленность программы – физкультурно-спортивная.
      Основы программы
· Конституция Российской Федерации.
· Конвенция ООН о правах ребенка.
· Закон РФ «Об образовании» от 29.12.2012 г., приказ № 273 – ФЗ.
· СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» (утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 года N 28);
 –    Устав МБУ ДО «Детско-юношеская спортивная школа» муниципального района Иглинский район Республики Башкортостан. 

Актуальность данной программы выражается в популярности среди детей и подрастающего поколения бокса как вида спорта.
Педагогическая целесообразность заключается в необходимости воспитания детей, ориентированных на восприятие обновленных духовных ценностей в условиях увеличения физических и материальных возможностей и благ.
В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся.

Новизна заключается в:
- специально выраженной взаимосвязи физического развития ребенка с
совершенствованием его духовной природы;
- постоянном увеличении соревновательной практики как эффективного средства мобилизации функциональных ресурсов организма спортсменов;
- стимуляции адаптационных процессов и повышения на этой основе
эффективности процесса подготовки;
- строго сбалансированной системе тренировочных и соревновательных
нагрузок, отдыха, питания, средств восстановления, стимуляции
работоспособности и мобилизации функциональных резервов;
- расширении нетрадиционных средств подготовки: использование
технических средств подготовки, оборудования и методических приемов,
позволяющих полнее раскрыть функциональные резервы организма
спортсмена;
- ориентации всей системы спортивной тренировки на достижение
оптимальной структуры соревновательной деятельности;
- совершенствовании системы управления тренировочным процессом на
основе объективизации знаний о структуре соревновательной деятельности и
подготовленности с учетом как общих закономерностей становления
спортивного мастерства в конкретном виде спорта, так индивидуальных
возможностей спортсменов.

Педагогическая целесообразность заключается в необходимости
воспитания детей ориентированных на восприятие обновленных духовных
ценностей в условиях увеличения физических и материальных возможностей.

Цель программы: формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям боксом, развитие физических способностей обучающихся, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, а также организация их свободного времени через занятия боксом. Цель раскрывается более полно в процессе обучения детей на основе поставленных задач.
Группа образовательных задач состоит из усвоения теоретических и методических основ бокса, биологии человека. Что будет способствовать прочному овладению техники и тактики бокса.

Задачи программы:
· освоение знаний о истории развития бокса, о роли данного вида спорта в процессе формирования основ культуры здорового образа жизни; 
-  усвоение практических основ бокса и здорового образа жизни;
· обучение учащихся навыкам самозащиты на основе бокса
      - овладение системой практических умений и навыков обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизиологических способностей, качеств и свойств личности;
     - повышение общего уровня физической, технической и тактической подготовки обучающихся;
· овладение обучающимися широким набором двигательных умений и навыков и осуществлению их всестороннего физического развития;  
- сформировать знания о роли здорового образа жизни в обеспечении безопасности личности, общества и государства;
      - формировать общие и специальные знания, умения и навыки в области спорта.
Основные развивающие задачи связаны с развитием творческих способностей, возможностей, внимания, памяти, мышления, воображения, волевых качеств. Чему способствуют следующие задачи:
· физическое совершенствование и самовоспитание;
· развитие волевых качеств боксёра настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность;
· приобретение опыта творческого использования полученных знаний для достижения жизненных и спортивных целей;
· создание условий для развития личности ребенка; - развитие мотивации личности ребенка к познанию
· обеспечение эмоционального благополучия ребенка;
· [image: ]целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности ребенка;
· укрепление психического и физического здоровья детей.
Воспитательные задачи:
Воспитательная работа с юными боксёрами подчинена в целом общей конечной цели: воспитанию гармонично развитого человека, активной и сознательной личности, обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим совершенством. Достижение любой воспитательной цели, как правило связано с решением трёх тесно связанных задач:
- формирование нравственного сознания; формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; формирование нравственных личностных качеств: честности, доброжелательности, скромности, трудолюбия, добросовестности, исполнительности;
- вовлечение детей, находящихся в трудной жизненной ситуации к занятиям спортом;
- профилактику асоциального поведения.
Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь поставленной воспитательной цели, педагог должен добиться, чтобы воспитанник знал, умел, хотел и мог поступать должным образом.
Основные принципы, характеризующие условия, в которых должен протекать воспитательный процесс:
-связь воспитания с реальной жизнью и трудом;
-воспитание в коллективе;
-единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, контактирующих с ребенком;
-сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника;
-учёт индивидуальных особенностей каждого;
-систематичность и непрерывность воспитательного процесса; -единство слова и дела в жизни спортивной группы;
-сплоченность коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы;
Оздоровительные:
- укрепление здоровья и гармоничное развитие организма детей; формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья.

Программа предназначена для детей в возрасте 9-17 лет.


Уровень освоения программы и возрастные особенности детей
К занятиям в группах допускаются все лица, желающие заниматься спортом независимо от их одаренности, способностей, уровня физического развития и подготовленности и не имеющие медицинских противопоказаний.
Возраст для зачисления в группы от 9 до 17 лет.
Наполняемость групп – 10-15 человек.
Тип занятий: теоретические и практические.
Занятия проводятся главным образом групповым методом в форме:
учебно-тренировочного занятия;
беседы, лекционные часы;
участия в соревнованиях, спаррингах;
различных творческих	работ учащихся, встреч со спортсменами;
проведений мониторингов;
просмотров фильмов.

Форма проведения занятий: тренировочные занятия, соревнования, игровые, контрольные занятия.
По типу	занятия	могут	быть	комбинированными,	практическими, контрольными, тренировочными, теоретическими, диагностическими.
Методы обучения: словесный, наглядный, практический.

Режим занятий.
Занятия проходят один раз в неделю для детей 10 – 13 летнего возраста.  Занятия проводят с группой детей в количестве до 30 человек.  
Программа предусматривает: 
-периодичность занятий:
9 месяцев (с сентября по май включительно), что составляет 36 занятий, по 1 занятию в неделю, продолжительностью 2 часа каждое. Занятия проводятся во второй половине дня по субботам, в каникулярное время занятия ведутся.

Планируемые результаты и способы определения их                                результативности.
• дети и подростки вовлечены в занятия физической культурой и спортом, получают всестороннее физическое развитие, в процессе которого формируется здоровый образ жизни, воспитываются волевые, нравственные и эстетические качества личности;
• у обучающихся формируется устойчивый интерес и позитивное отношение к спортивной деятельности и боксу в частности;
• повысится скорость и качество усвоения новых движений, уровень «двигательной находчивости»;
• закрепляются навыки тренировочной деятельности.




Раздел 2. Учебно-тематический план программы
	№ п/п
	Наименование курса
	        Кол-во часов
1 - 2 года обучения
	       Кол-во часов
3 – 4, 5 года обучения
	Формы аттестации
/контроля

	
	
	всег
о
	теори
я
	практи
ка
	всег
о
	теори
я
	практ
ика
	

	1.
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	
	2
	2
	
	Тестирование, спортивные состязания/ тестирование,
практические задания

	2.
	Физическая подготовка
	31
	2
	29
	27
	2
	25
	Соревнования/ тестирование, практические задания 

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	35
	
	35
	39
	
	39
	Соревнования/ тестирование, практические задания

	4.
	Итоговое занятие
	4
	
	4
	4
	
	4
	Контрольно-переводные нормативы

	
	Итого:
	72
	4
	68
	72
	4
	68
	
















1.1. Содержание учебного плана

Содержание учебного плана 1-2 года обучения.
Теория (2 часа):
Соблюдение правил техники безопасности при	 учебно-тренировочных занятиях, оказание первой медицинской помощи. Виды и причины травматизма при занятиях боксом. Оказание первой помощи, лечение травм, профилактика травм, временные ограничения и противопоказания к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям.
Значение физической подготовки юных боксеров.
Понятие о физической подготовке. Состав физической подготовки (воспитание силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости). Связь физической подготовки с другими элементами системы подготовки боксеров (технической, тактической, психологической, теоретической).
Методы и средства ОФП И СФП.
Физическое упражнение – как основное средство физического воспитания. Метод регламентированного упражнения. Игровой метод. Соревновательный метод. Словесный и сенсорный методы.
Значение специально-физической подготовки в тренировке боксеров. Боевые действия боксера – как средства специально-физической подготовки. Атака. Защита. Прямые, боковые и удары снизу. Индивидуальный и групповой метод обучения.
Практика (70 ч.)
Общая физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения направленные на развитие физических качеств (скоростно-силовых, быстроты реакции, координации и др.). Упражнения на снарядах, тренажерах, подвижные игры. Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие двигательных качеств, в процессе ходьбы, бега, прыжков, метаний, а также занятий другими видами спорта.
 Упражнения: синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой вдох в секунду); повороты головы влево-вправо с одновременным вдохом; движение головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч с ладонями и одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлениями; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с одновременным вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороту туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 
Развитие скоростно-силовых способностей. Прыжки. Многоскоки. Упражнения в преодолении сопротивления партнера («Толкание ядра», «Игра в лошадку», «Кучер»). Специально-беговые и прыжковые упражнения. Упражнения с партнером в сопротивлении (с точки опоры), в толчках («пуш- пуш») из положения стоя, сидя и лежа также способствуют развитию силовой выносливости и равновесия. Упражнения для пресса (прямая и косая мышцы);
Упражнения из легкоатлетического цикла, такие как толкание ядра, метание гранаты, прыжки в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и быстроту. Бег. Изменяя длину дистанции и скорость бега. Длительный медленный бег Быстрый бег Темп бега может быть средним или переменным со спуртами по 60, 100 и 200 м, после чего снова легкий бег, переходящий в ходьбу.
Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в особенности специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-15 мин.
Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Для занятий используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки — прямых и снизу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при боковом положении боксера, так и при фронтальном).
Упражнения с грушей (насыпной и наполненной водой). Груши с песком и опилками — тяжелые и жесткие; наполненные горохом — легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции.
Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед.
Упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед – приподнимание и опускание плеч полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны – свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивание, встряхивания другой ноги; из основной стойки ноги врозь, руки вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев, согнувшись и др.
Развитие быстроты реакции. Эстафеты с элементами легкой атлетики. Старты из различных исходных положений. Бег с ускорениями – рывок после бега трусцой, «погоня» за партнером, парные состязания. Бег с максимальной скоростью.
Перебрасывание набивного мяча. Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя руками; наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу.
Упражнения с теннисными мячами Их можно выполнять в одиночку и с партнером (бросание и ловля)
Развитие координационных способностей. Бег с изменением направления и скорости по сигналу. Бег с изменением способа перемещений. Полоса препятствий. Различные варианты прыжков со скакалкой: вращая скакалку вперед и назад на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге, с продвижением вперед и назад и т. д.
Подвижные игры. «Эстафеты» «Снайперы», «Перекинь мяч» (4-6 мячей),
«Пионербол», «Веселые старты».
Спортивны игры. «Баскетбол» по упрощенным правилам. «Волейбол» с элементами пионербола. «Футбол» с набивным мячом.
Технико-тактическая  подготовка.
Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приёмов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой) быстроты перехода от одних действий к другим. Подвижные и спортивные игры. Упражнения сходные с основным видом действия не только по характеру нервно-мышечных усилий, но и по структуре движения. Упражнения, направленные на развитие прыгучести, быстроты реакции, специальной ловкости. Игры по характеру действий сходных с баскетболом, футболом.
Воспитание физических качеств:
Развитие гибкости - общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, полушпагат, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны, повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вниз, за голову, за спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.
Развитие быстроты — повторный бег по дистанции 10—15 м, со старта и сходу с максимальной скоростью от 10 до 30 м. Бег по наклонной плоскости вниз.
Упражнения для развития стартовой скорости по сигналу, рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком, спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из положения сидя, лежа, из медленного бега, подпрыгивания, бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.п. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за владение мячом.
Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорение под уклон 3-5°. Бег змейкой между расставленными в разных положениях стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег. Обводка препятствий на скорость. Переменный бег на дистанции 100— 150 м (15-20 м с максимальной скоростью, 10-15 м медленно). То же с ведением мяча. Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны»,
«Сумей догнать».
Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на другое. Бег с быстрым изменением способа передвижения (с обычного - на бег спиной вперед, боком приставным шагом, прыжками и т.д.). Бег с изменением направления (до 180°). Бег с изменением скорости (резкое замедление или остановка после быстрого бега, после чего новый рывок в заданном направлении и т.п.).  «Челночный» бег: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 м и т.п.
«Челночный» бег с изменением способа передвижения. Бег с «тенью» (по- вторение движений партнера, выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением направления). То же с ведением мяча.
Развитие ловкости - разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, в стороны с места. Стойка на лопатках. Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами руками, жонглирование правой и левой ногой (серединой, внутренней и внешней частями подъема, бедром). Метание мячей в неподвижную цель, метание после кувырков, перекатов.
Развитие силы - упражнения с преодолением собственного веса, подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседание на одной и двух ногах. Лазанье по канату, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения с набивными мячами.
Развитие выносливости - равномерный и переменный бег до 500 м, дозированный бег по пересеченной местности. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками. Плавание.
Промежуточная аттестация – 2 ч.
Проведение спортивных состязаний.
 







Содержание учебного плана 2 - 4 года обучения

Теория ( 2 ч.):
Соблюдение правил техники безопасности при учебно-тренировочных занятиях, оказание первой медицинской помощи. Виды и причины травматизма при занятиях боксом. Оказание первой помощи, лечение травм, профилактика травм, временные ограничения и противопоказания к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям.
Значение специально-физической подготовки в тренировке боксеров. Боевые действия боксера – как средства специально-физической подготовки. Атака. Защита. Прямые, боковые и удары снизу. Индивидуальный и групповой метод обучения.
          Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга.
Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс. Антидопитговый контроль в спорте Общероссийские допинговые правила. Ответственность спортсменов. Запрещенный список. Санкции за нарушение антидопинговых правил. Международные антидопинговые правила. Тема 6. Техника безопасности при занятиях боксом
Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом.
         Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, инвентарю, одежде, обуви. Требования техники безопасности на тренировочном занятии. Меры обеспечения безопасности во время соревнований.

Практика: (70 ч.)
Общая физическая подготовка.
Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей:
1. Специально-беговые и прыжковые упражнения. 2. Прыжки. Многоскоки.
Упражнения в преодолении сопротивления партнера («Толкание ядра»,
«Игра в лошадку», «Кучер»).
 2. Упражнения с партнером в сопротивлении (с точки опоры), в толчках («пуш-пуш») из положения стоя, сидя и лежа также способствуют развитию силовой выносливости и равновесия. Упражнения для пресса (прямая и косая мышцы).
Упражнения из легкоатлетического цикла.	(Толкание ядра, метание гранаты). Упражнения из легкоатлетического цикла (прыжки в длину и высоту с разбега). Упражнения на расслабление.
3. Длительный медленный бег Быстрый бег. Темп бега может быть средним или переменным со спуртами по 60, 100 и 200 м, после чего снова легкий бег, переходящий в ходьбу. Упражнения на расслабление.
4. Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. Упражнения на расслабление. Упражнения на развитие быстроты реакции.
Эстафеты с элементами легкой атлетики. Старты из различных исходных положений. Бег с ускорениями – рывок после бега трусцой, «погоня» за партнером, парные состязания. Бег с максимальной скоростью.
5. Перебрасывание набивного мяча с разных положений (стоя, сидя, лежа).
6. Упражнения с теннисными мячами (бросание и ловля).
Упражнения на развитие координационных способностей
7. Бег с изменением направления и скорости по сигналу. Бег с изменением способа перемещений. Дыхательные упражнения.
8. Прохождение полосы препятствий.
9. Прыжки со скакалкой: вращая скакалку вперед и назад на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге, с продвижением вперед и назад. Дыхательные упражнения. Подвижные игры. Комбинированные Эстафеты. «Снайперы»,
«Перекинь мяч» (4-6 мячей), «Пионербол», «Веселые старты».
10. Спортивная игра. «Баскетбол» по упрощенным правилам. «Волейбол» с элементами пионербола. «Мини-футбол». Упражнения на развитие гибкости:
Упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, полушпагат, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны, повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вниз, за голову, за спину); перешагивание и перепрыгивание,
«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения на гимнастической скамейке. Упражнения на развитие быстроты.
11. Повторный бег по дистанции 10—15 м, со старта и сходу с максимальной скоростью от 10 до 30 м.
12. Бег по наклонной плоскости вниз.
13. Упражнения для развития стартовой скорости по сигналу, рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком, спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, из положения сидя, лежа, из медленного бега, подпрыгивания, бега на месте.
14. Эстафеты с элементами старта.
15. Подвижные игры:	«День и ночь», «Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.п.
Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в соревнованиях с партнером за владение мячом.
Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорение под уклон 3-5°.
Бег змейкой между расставленными в разных положениях стойками, неподвижными или медленно передвигающимися партнерами.
Упражнения для развития скорости переключения с одного действия на другое. Бег с быстрым изменением способа передвижения (с обычного - на бег спиной вперед, боком приставным шагом, прыжками и т.д.).
Бег с изменением направления (до 180°).
Бег с изменением скорости (резкое замедление или остановка после быстрого бега, после чего новый рывок в заданном направлении и т.п.).
16.«Челночный» бег: 2x10, 4x5, 4x10, 2x15 м и т.п. «Челночный» бег с изменением способа передвижения.
17. Бег с «тенью» (повторение движений партнера, выполняющего бег с максимальной скоростью с изменением направления). То же с ведением мяча.
Упражнения на развитие ловкости:
Разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, в стороны с места. Стойка на лопатках. Упражнения на развитие ловкости Упражнения в равновесии. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами руками, жонглирование правой и левой ногой (серединой, внутренней и внешней частями подъема, бедром). Метание мячей в неподвижную цель, метание после кувырков, перекатов.
Упражнения на развитие силы:
1. Упражнения с преодолением собственного веса, подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседание на одной и двух ногах.
2. Перетягивание каната.
3. Упражнения с набивными мячами.
4. Упражнения на снарядах. Упражнения с мешком. Удары по мешку прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при боковом положении боксера, так и при фронтальном).
5. Упражнения на снарядах. Упражнения с грушей (насыпной и наполненной водой). Нанесение одиночных, двойных и серии ударов.
6.  Упражнения на снарядах. Упражнения с настенной подушкой. Прямые удары.
7. Развитие выносливости. Равномерный и переменный бег до 500 м, дозированный бег по пересеченной местности.
8. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками.

Промежуточная аттестация 2 ч.
Спортивные состязания

Технико-тактическая подготовка
1.Отработка основных положений и движений. Фронтальная и боевая стойка, разновидности стоек. Основные передвижения в боевой стойке: приставными шагами, в «челноке», вперед, назад, в стороны. Отработка постановки боевой стойки: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение в боевой стойке.
2. Отработка перемещений шагами (обычный, приставной), скачками (толчком одной или двумя ногами).
Отработка передвижений в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед-назад, влево-вправо.
3. Отработка передвижений в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) – шаги влево-вперед-вправо-назад и тоже в другую сторону (8-ки).
Отработка передвижений по кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед.
Отработка передвижения с поворотами два/три приставных шага;
«челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях.
Отработка боевых дистанций. 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.
Отработка защитных действий: отбив; уклон, нырок, оттягивания, подставка.
Отработка уклонов.
Отработка уклонов и контрударов.
Отработка защитных действий: отбив; уклон, нырок, оттягивания, подставка.
4. Отработка защиты подставкой правой ладони. Защита подставкой левого плеча. Защита шагом назад.
Отработка	прямого удара левой в голову без перчаток.
Отработка	прямого удара левой в голову с партнером.
5. Отработка прямого удара левой с шагом левой; защиты- подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом.
6. Отработка прямого удара правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево.
7. Отработка тактических вариантов применения прямого удара левой в голову и защита от него.
8. Отработка прямого удара правой в голову без перчаток.
9.  Отработка прямого удара правой в голову с партнером.
10. Отработка тактических вариантов применения прямого удара левой в голову и защита от него.
11., Отработка двойных прямых ударов 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.
12. Отработка двойных прямых ударов и защиты от них.
13. Отработка тактических вариантов применения двойного прямого удара левой, правой в голову и защита от него.
14. Отработка двойного прямого удара левой, правой в голову.
15. Отработка	атакующих	действий	на	дальней	и	средней дистанциях:
а) одиночные, двойные удары;
б) удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу);
в) комбинированные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу в сочетании с боковыми и прямыми).
 
Отработка защитных действий на дальней и средней дистанциях: 
а) от одиночных ударов;
б) ударов серией.
Отработка действий в контратаке на дальних и средних дистанциях: а) контратака одним ударом
б) контратака серией ударов.
16.	Отработка	тактического	действия	«Финт»	(ложный	удар, отвлекающий внимание противника от начала атаки).
17. Отработка обманных действий.
18. Трех и четырехударные комбинации прямыми ударами и защиты от них.
19. Отработка трех и четырехударных комбинаций прямыми ударами и защиты от них.
20. Отработка тактических вариантов из тройных прямых ударов левой, правой, левой в голову и защита от них.
21. Отработка одиночных ударов снизу и защита от них:
удар снизу левой 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.
Запрещенные действия в боксе.
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Запрещенные действия в боксе: 1 — удар головой; 2 — удар в спину; 3 — удар в затылок; 4 — просовывание рук под руки противника за боковую линию туловища; 5 — использование канатов; 6 — удар локтем; 7 — нырок ниже пояса; 8 — совершенно пассивное ведение боя; 9 — удар предплечьем (наотмашь); 10 — захват головы противника и нанесение удара; 11 — удар открытой перчаткой; 12 — захват перчатки противника; 13 — удар коленом; 14 — удар по противнику, находящемуся в нокдауне; 15 — нажим рукой на лицо противника; 16 — висение на противнике; 17 — удар ниже пояса; 18 — держание противника с одновременным нанесением удара.
        Прежде чем приступить к выполнению ударов и защит, надо забинтовать кисти. Бинтование предохранит кисти от ушибов, от растяжения связок. Руки следует бинтовать плотно, но не очень туго, чтобы они не затекали. При разжатой кисти бинт должен быть свободен и хорошо стягивать в момент, когда она сжата в кулак. Существует несколько способов бинтования рук, наиболее распространенный способ показан на рис. 18.
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Рис. 18. Бинтование рук.

Техника выполнения ударов.
Термин «техника выполнения ударов» (и защит) включает динамику движений, имитирующих удары, защиты, передвижения и другие действия боксера. Они не связаны с упражнениями в парах, где оказывается противодействие одного боксера действию другого, т. е. где непосредственно наносится удар или производится защита от удара. Движения и действия изучаются и совершенствуются в индивидуальной форме, в упражнениях, рассчитанных на развитие четкой координации, в стереотипных движениях, составляющих технические приемы боксера.
  Изучение техники, как уже известно, начинается с выполнения ударов и защит при различных положениях ног и туловища, стоя на месте и в процессе передвижения. Биомеханику действия боксера часто в практике называют «механикой движения». Эти действия изучаются и совершенствуются сначала без партнера, потом при помощи тренера в упражнениях с боксерскими лапами или с мешком, набивными и пневматическими грушами, чтобы спортсмен мог лучше контролировать свои действия, точнее определить направление и силу ударов из разных положений.
  При выполнении ударов сбоку или снизу кулак следует посылать вперед так, как будто он должен пройти препятствие в предполагаемом месте, «пронизать» его и продолжать двигаться еще некоторое время. Если искусственно останавливать движение руки у предполагаемого места, то это неизбежно создаст скованность и напряжение в конечности, помешает добиться свободных слитых действий в нанесении нескольких ударов подряд.
  Изучение и совершенствование техники выполнения ударов надо начинать с прямых, далее переходить к ударам сбоку и снизу (разноименным и одноименным), затем связывать отдельные удары в разные сочетания: два прямых один за другим в голову, прямой левой в туловище и боковой правой в голову, боковой левой в голову, снизу правой в туловище и т. д. Если при переносе массы тела на левую ногу удар производится левой рукой,— это одноименный удар. Если удар выполняется левой рукой, а масса тела переносится на правую ногу,— разноименный.
Рассмотрим основные упражнения для изучения ударов. Изучение ударов целесообразно начинать с фронтального положения ног, чтобы занимающиеся хорошо ощутили перемещение массы тела с ноги на ногу, с действиями поступательного и вращательного характера, потом переходить на изучение ударов с бокового положения.
Разноименные и одноименные удары в голову и туловище (рис. 15) следует изучать и совершенствовать в равной степени, так как в боевых эпизодах они все время чередуются.
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	Рис. 15. Техника прямых ударов


         Исходное положение: ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки согнуты в локтях, кисти несколько сжаты в кулаки и направлены вперед, большие пальцы кверху. Голова опущена, боксер смотрит прямо. При перемещении массы тела на правую ногу туловище поворачивается вправо, одновременно левая рука выполняет прямой удар. Левая нога несколько ослабляется, пятка отрывается от пола, левое бедро поворачивается вправо. При перемещении массы тела на левую ногу имитируется удар правой рукой, правое бедро и туловище поворачиваются влево. Перемещая массу тела с одной ноги на другую, надо попеременно выносить вперед то левую, то правую руку. Это упражнение выполняется также с шагом в сторону, вперед и назад.
При перемещении массы тела на левую ногу проводят прямой удар левой с поворотом туловища вправо (действия одноименные). Перемещая массу тела на правую ногу, наносят прямой удар правой с поворотом туловища влево. Эти упражнения выполняются также с шагом в сторону, вперед и назад.
         Из левостороннего бокового положения боевой стойки, стоя на месте с переносом массы тела на левую ногу, выполняется прямой удар левой рукой, затем правой (разноименный). С переносом массы тела на правую ногу проводится прямой удар правой (одноименный), потом прямой удар левой (разноименный). При этом туловище и бедро соответственно поворачиваются, как и при упражнении в прямой позиции.
         Упражнения в нанесении прямых ударов в голову из боковой позиции (как одноименные, так и разноименные) выполняются с шагом вперед, в стороны и назад в левостороннем и в правостороннем положении.
         Выполнение прямого удара левой в туловище с уклоном вправо производится следующим образом. Из левостороннего боевого положения сделать уклон туловища вправо с прямым ударом левой. Кулак поворачивается тыльной стороной кверху. Масса тела располагается на обеих, несколько согнутых, ногах или больше на левой ноге. Выполнение прямого удара правой в туловище производится с уклоном туловища влево. В такой же последовательности (вначале одноименный, затем разноименный с попеременным перенесением массы тела с ноги на ногу, в прямой и боковой позиции, с передвижением вперед, назад и в стороны) изучается и совершенствуется техника выполнения одиночных ударов сбоку и снизу (рис. 16 и 17).
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Рис. 16. Техника боковых ударов.
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Рис. 17. Техника ударов снизу.

        Овладев динамикой одиночных прямых, боковых ударов и ударов снизу, следует перейти к выполнению двух последовательных ударов: двух прямых, двух боковых или двух снизу. Эти упражнения следует совершенствовать слитно — сначала на месте в прямой и боковой позиции, потом с шагами вперед, в стороны и назад (разноименно, одноименно и комбинированно) при перемещении массы тела на одну и на другую ногу с действием то левой, то правой рукой. Для примера приведем несколько упражнений.
1.   Из прямой позиции при перемещении массы тела на левую ногу выполняется прямой удар правой в голову или туловище. Переходя на правую ногу, выполняют прямой удар левой в голову или туловище.
2.   Из левосторонней боевой позиции при перемещении массы тела на левую ногу выполняется прямой удар левой в голову с поворотом туловища вправо. Оставаясь на левой ноге, туловище поворачивают влево с прямым ударом правой рукой.
3.   При шаге назад — прямой удар правой, при подтягивании левой ноги к правой—прямой удар левой рукой. Аналогичные упражнения делать, с шагами в стороны.
4.   Из левостороннего положения при шаге вперед с перемещением массы тела на левую ногу — боковой удар левой; при перенесении массы тела на правую ногу — прямой правой в голову.
5.   Из левосторонней позиции с перенесением массы тела на правую ногу выполняется прямой удар левой в туловище с уклоном вправо, с перенесением массы тела на левую ногу — прямой удар правой в голову. Это же упражнение выполняется с передвижением вперед и в стороны.
6.    Из левосторонней боевой позиции выполняется прямой удар правой в туловище с небольшим уклоном влево и последующим нанесением прямого удара левой в голову с перемещением массы тела на правую ногу.
7.    Из левосторонней позиции делают два последующих удара снизу левой и правой — в голову и в туловище. Масса тела переносится сначала на левую ногу, затем на правую, а также попеременно с одной ноги на другую.
В последующих упражнениях для изучения и совершенствования техники нанесения ударов следует сочетать прямые удары с боковыми и снизу, боковые с ударами снизу и т. д. (часто для серии в несколько быстрых ударов более удобно не переносить массу тела с одной ноги на другую).
Из левостороннего боевого положения выполняется прямой удар левой в голову с шагом вперед и сразу же боковой удар в голову правой. При выполнении этих движений масса тела находится в основном на левой ноге.
Из прямого положения делается шаг вправо, с перемещением массы тела на правую ногу производится прямой удар правой и сейчас же боковой или удар снизу левой в голову. Из левостороннего положения с шагом вперед и перемещением массы тела в основном на левую ногу выполняется прямой удар правой в туловище, затем — боковой удар левой в голову.
Из этого же исходного положения с шагом назад и опорой на правую ногу выполняется прямой удар правой в голову и последующий боковой удар левой в голову.
Боксеры-левши, боксирующие в правосторонней стойке, все эти движения делают соответственно их боевому положению.
К сложным упражнениям относятся серии ударов. При этом масса тела может незначительно перемещаться с одной ноги на другую (что мало заметно, так как движения выполняются быстро) в сочетании с легкими поворотами туловища и бедра или находиться на одной из ног. Поскольку эти действия требуют большего умения, обучение надо начинать тогда, когда боксер в достаточной мере овладеет техникой и тактикой одиночных и двойных ударов и защитных приемов. Упражнения для овладения техникой нанесения ударов сериями подготавливают боксеров к ведению сложных форм боя на средней и ближней дистанциях.
Аналогично делают движения ударов сбоку и снизу. Упражнения в ударах следует выполнять с передвижением вперед и назад. Овладев техникой прямых, боковых и ударов снизу, начинают их выполнять в разных сочетаниях: прямые в голову или туловище — боковые, прямые — снизу, боковые — снизу, снизу — боковые и т. д. Например, исходное положение: руки согнуты в локтях, кисти сжаты в кулаки и направлены вперед. При шаге вперед левой ногой наносят прямой удар правой в голову; при шаге правой ногой — прямой удар левой в голову. Затем упражнение выполняется одноименно: при шаге вперед левой ногой — прямой удар левой рукой, при шаге правой — прямой правой. Туловище и бедра поворачиваются соответственно то влево, то вправо. Или: с шагом левой вперед, прямой левой в голову, с шагом правой боковой правой в голову. Или: с шагом левой боковой правой в голову, с шагом правой левой снизу в голову. Подобные действия, как одноименно, так и разноименно, производят с движением назад. Например, с шагом правой назад — правой прямым в голову, с шагом левой назад — прямой или боковой или снизу левой в голову или туловище и т. д. Как одноименно, так и разноименно под каждый шаг производится удар, удары чередуются в разных сочетаниях (циклы из двух, трех и четырех ударов).
Для развития высокой координации движений следует чередовать одноименные удары с разноименными. Например, два удара наносятся одноименно и два разноименно или один одноименно, два последующих — разноименно и т. д. Или: при движении по кругу беспрерывными приставными шагами с левой ноги выполнять прямой удар левой, при шагах правой — прямой правой. Потом перейти к разноименным упражнениям: при шаге правой выполнять прямой левой, с приставлением левой ноги — удар правой. Такие упражнения даются тяжело, но их надо повторять до уверенного выполнения, сначала медленно и раздельно, затем слитно одно за другим.


3. Календарный учебный график.
1. Продолжительность учебного года.
Организация образовательного процесса регламентируется годовым календарным учебным графиком , расписанием учебных занятий.
Продолжительность учебного года: 
начало учебного года - 1 сентября 2023 года,
окончание учебного года - 31 мая 2024 года.
2. Продолжительность учебного года для воспитанников 10-13 лет по дополнительным общеобразовательным общеразвивающим программам со сроком обучения – 36 недель.
3. Учебный год делится на полугодия. 
Первое полугодие: 01.09.2023 - 30.12.2024г. (17 учебных недель)
Второе полугодие: 09.01.2024 - 31.05.2024 г. (19 учебных недель)
В каникулярное время учебно-тренировочные занятия продолжаются.
4. Способы проверки освоения программы – промежуточный мониторинг по завершению освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы в форме сдачи контрольно-переводных нормативов.
5. Продолжительность учебной недели (количество занятий): 1 занятие в неделю (суббота).
Время начала   и окончания занятий:  17.00 - 18.40.
Продолжительность занятий – 90 минут, продолжительность перемены – 10 минут.
Кадровые условия реализации программы.
Реализация программы осуществляется:
педагогическими работниками соответствующими квалификационным требованиямпрофессионального стандарта «Тренер-преподаватель».







Описание материально-технического обеспечения программы.
Для успешной реализации данной программы и проведения занятий по боксу необходимо следующее оборудование:
· Тренажерный зал, игровой зал - 1;
· Ринг боксерский -1 комплект;
· Боксерские груши, мешки – 5 шт;
· Боксерские перчатки – 15 шт.;
· Гантели – 6 шт.,
· Штанги – 2 шт.;
· Гонг – 1 шт.
· Секундомер – 1 шт.;
· Настенные подушки – 5 шт.;
· Маты гимнастические – 4 шт.;
· Перекладина – 2 шт.;
· Набивные мячи – 7 шт.;
· Скакалки – 15 шт.;
· Лапы боксерские – 2 пары;
· Майки – 15 шт.,
· Трусы боксерские – 15 шт.;
· Шлемы – 15 шт.,
· Защита паха – 15 шт.;
· Капы – 15 шт.
· Бинты 15 пар.

 
Формы подведения текущего контроля и итоговой аттестации.
С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а также влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль должен быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях.
Допуск к занятиям проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов амбулаторно поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров.
Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется тренером-преподавателем. Контроль эффективности физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытание на скорость, во второй - на силу и выносливость.
Педагогический контроль в виде аттестации проводится для определения уровня освоения программного материала, физической и спортивной подготовленности учащихся.
Требования, предъявляемые к учащимся, по разделам ОФП и СФП разработаны в соответствии с нормативами определенными федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта бокс.
Основные формы аттестации являются:
· тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной [image: ]специализации и совершенствования спортивного мастерства),
· сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной [image: ]и технической подготовленности) [image: ] мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической подготовленности и спортивной подготовки)[image: ]
· Система контроля и зачетные требования
· Система контроля
· В	течение	учебного	года	педагог	дополнительного	образования организует и проводит контроль знаний, умений и навыков обучающихся.
· Текущий	контроль	проводится	в	форме	соревнований	внутри спортивных групп, выполнения контрольных упражнений, тестирования.
· Проведение промежуточной (итоговой) аттестации осуществляется:
· по курсу «Физическая подготовка» в форме - тестирования, спортивных состязаний;
· по курсу «Основы бокса» в форме соревнований. Промежуточная (итоговая) аттестация проводится	в мае.
· Зачетные требования
· Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической и специальной физической подготовки:
· Бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1с.
· Челночный бег (3х10 м) Для проведения норматива необходимо иметь брусок или кубик размером 5х5 см. По команде «Марш» испытуемый стартует из положения высокого старта, пробегает 10 м. - берет брусок , – возвращается обратно к линии старта, касается бруском за стартовой линией и снова возвращается к той линии , где лежал брусок. Время фиксируется с точностью до 0,1с.
· Прыжки в длину с места. Проводятся на нескользкой поверхности. Учащийся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из двух попыток в сантиметрах.
· 6-минутный бег . Тестирование проводится на спортивной площадке. Испытуемый должен бежать, стремясь преодолеть как можно большее расстояние за 6 минут. Пройденная им дистанция измеряется.
· Подтягивание на перекладине выполняется из исходного положения вис на гимнастической перекладине. Регистрируется максимальное количество раз подтягивания. Подтягивание выполняется без предварительного раскачивания туловища или рывковых движений.
· 
Оценочные материалы

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ
9 - 13 лет



	№
	Физические способности
	Контрольное упражнение
	Возраст (лет)
	ол
	Уровень

	
	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м, (сек)
	10
	М Д
	6,6
6,6
	6,5-5,5
6,5-5,5
	5,1
5,2

	
	
	
	11
	М Д
	6,3и
выше
6,4
	6,1-5,5
6,3-5,7
	5,0и выше
5,1

	
	
	
	12
	М Д
	6,0
6,2
	5,8-5,4
6,0-5,4
	4,9
5,0

	
	
	
	13
	М Д
	5,9
6,3
	5,6-5,2
6,2-5,5
	4,8
5,0

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м
	10
	М Д
	9,9
10,4
	9,5-8,9
10.0-9,5
	8,6
9.1

	
	
	
	11
	М Д
	9.7 и
выше
10,1
	9,3-8,8
9,7-9,3
	8,5и ниже
8.9

	
	
	
	12
	М Д
	9,3
10,0
	9,0-8,6
9,6-9,1
	8.3
8.8

	
	
	
	13
	М Д
	9,3
10,0
	9.0-8.6
9.5-9,0
	8.3
8.7

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в
	10
	М
	130
	140-160
	185

	
	
	длину с места
	
	Д
	120
	140-155
	170

	
	
	
	11
	М Д
	140и
ниже
130
	160-180
150-175
	195и
выше
185

	
	
	
	12
	М Д
	145
135
	165-180
155-175
	200
190

	
	
	
	13
	М Д



	150
140
	170-190
160-180
	205
200


· 
	











5












6
	











Гибкость












   Силовые (количество раз)
	бег, (м)











  Наклон вперед из положения стоя, (см)










Подтягивание на высокой перекладине,
мальчики (кол-
во раз)
На низкой из виса лежа, девочки(кол-во раз)
	
	 М Д
	
750
650
	
750
950
	
105
110

	
	
	
	11
	М Д
	900и
ни же
700
	1000-1100
850-1000
	1300и
выше
1100

	
	
	
	12
	М
Д
	950
750
	1100-1200
900-1050
	1350
1150

	
	
	
	13
	М Д

М Д
	1000
800
	1150-1250
950-1100
	1400
1200

	
	
	
	10
	
	2
3
	4-6
6-8
	8-9
14

	
	
	
	11
	М Д
	2и ниже
4
	6-8
8-10
	10и выше
15

	
	
	
	12
	М Д
	2
5
	6-8
9-11
	10
16

	
	
	
	13


10
	М Д

М Д
	2
6
	5-7
10-12
	9
18

	
	
	
	
	
	1
4
	3-4
8-13
	5
18

	
	
	
	11
	М Д
	2и ниже
4
	4-5
10-14
	6 и выше
19

	
	
	
	12
	М Д
	2
4
	4-6
11-15
	7
20

	
	
	
	13
	М Д
	2-3
5
	5-6
12-15
	8
19













УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ
14 - 17 лет
	№


1
	Физические способности
	Контрольное упражнение
	Возраст (лет)
	Пол
	Уровень

	
	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	
	Скоростные
	Бег 30м, (сек)
	14
	М Д
	5,8
6,1
	5,5-5,1
5,9-5,4
	4,7
4,9

	
	
	
	15
	М
	5,5
	5,3-4,9
	4,5


· 
	
	
	
	
	Д
	6,0
	5,8-5,3
	4,9

	
	
	
	16
	М Д
	5,2и выше
	5,1-4,8
	4,4и ниже

	
	
	
	
	
	6,1
	5,9-5,3
	4,8

	
	
	
	17
	М
	5,1
	5,0-4,7
	4,3

	
	
	
	
	Д
	6,1
	5,9-5,3
	4,8

	2
	Координа- ционные
	Челночный бег 3х10 м
	14
	М Д
	9,0
9,9
	8,7-8,3
9,4-9,0
	8,0
8,6

	
	
	
	15
	М Д
	8,6
9,7
	8,4-8,0
9,3-8,8
	7,7
8,5

	
	
	
	16
	М Д
	8,2и выше
9,7
	8,0-7,6
9,3-8,7
	7,3и ниже
8,4

	
	
	
	17
	М Д
	8,1
8,5
	7,9-7,5
8,7-7,9
	7,2и ниже
7,8

	3
	Скоростно-
	Прыжок в
	14
	М
	160
	180-195
	210

	
	силовые
	длину с места
	
	Д
	145
	160-180
	200

	
	
	
	15
	М Д
	175
	190-205
	220

	
	
	
	
	
	155
	165-185
	205

	
	
	
	16
	М Д
	180и ниже
	195-210
	230и

	
	
	
	
	
	160
	170-190
	выше

	
	
	
	
	
	
	
	210

	
	
	
	17
	М
	190
	205-220
	240

	
	
	
	
	Д
	160
	170-190
	210

	4
	Выносли-
	6-минутный бег,
	14
	М
	1050
	1200-1300
	1450

	
	вость
	(м)
	
	Д
	850
	1000-1150
	1250

	
	
	
	15
	М Д
	1100
	1250-1350
	1500

	
	
	
	
	
	900
	1050-1200
	1300

	
	
	
	16
	М Д
	1200
	1300-1400
	1500

	
	
	
	
	
	900
	1050-1200
	1300

	
	
	
	17
	М
	1200
	1300-1400
	1500и

	
	
	
	
	Д
	900
	1050-1200
	выше

	
	
	
	
	
	
	
	1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед
	14
	М
	3
	7-9
	11

	
	
	из положения стоя (см
	
	Д
	7
	12-14
	20



	










6
	










Силовые (количество раз)
	









Подтягивание на высокой перекладине,
мальчики (кол-
во раз)
На низкой из виса лежа, девочки (кол-во раз)
	
	
	
	
	

	
	
	
	15
	М Д
	4
7
	8-10
12-14
	12
20

	
	
	
	16
	М Д
	5 и ниже
7 и ниже
	9-12
12-14
	15 и выше
20 и выше

	
	
	
	17


14
	М Д

М Д
	5 и ниже
7 и ниже
	9-12
12-14
	15 и выше
20 и выше

	
	
	
	
	
	2
5
	6-7
13-15
	9
17

	
	
	
	15
	М Д
	3
5
	7-8
12-13
	10
16

	
	
	
	16
	М Д
	4 и ниже
6
	8-9
13-15
	11 и выше
18

	
	
	
	17
	М Д
	5
6
	9-10
13-15
	12
18





В юношеском возрасте главной задачей является всестороннее физическое развитие как основа к успешному овладению боксерскими навыками. В занятиях должны доминировать гимнастические упражнения на координацию, быстроту, гибкость, равновесие, бег, прыжки, спортивные и подвижные игры, бег по комбинированной полосе препятствий и др.
Большое внимание должно уделяться упражнениям на снарядах и со снарядами (набивные и другие мячи, обручи, гимнастические палки, скакалки и боксерские снаряды).
Юноши постарше решают более конкретные задачи по овладению и совершенствованию технических и тактических форм боя; к ним увеличиваются требования по физическим и психическим нагрузкам. Старшие юноши уже неплохо воспринимают словесный метод обучения, поэтому более подробно можно останавливаться на объяснении того или иного действия.
Во время боевой практики, количество которой увеличивается, даются более сложные задачи, связанные с развитием выносливости, увеличиваются требования к активности в бою.
Четкая	организация	учебно-тренировочного 
процесса способствует развитию таких необходимых качеств, как дисциплина, внимание, активность и трудолюбие. Следует серьезное внимание уделять строевым упражнениям с четким выполнением команд, соблюдению последовательности в упражнениях. Элементы техники занимающиеся усваивают в упражнениях с партнером.
Вольный бой должен быть максимально облегчен. В занятиях надо делать более частые перерывы для отдыха, во время которых указывать на недостатки, увязывать эпизоды изучаемых приемов с применением их в практике. Продолжительность раундов вольного и условного боя, а также других специальных упражнений не должна превышать 2 мин.
Педагог должен уловить индивидуальную манеру боксера, учитывать все его морфологические, физиологические и психологические особенности.
Большое искусство требуется педагогу для правильной оценки способностей занимающегося. Ни в коем случае нельзя подбирать партнеров для условного и вольного боя с большой разницей в массе тела и физическом развитии. На тренировках строго следить за боем, не допускать азарта, стремления при помощи грубой силы добиться преимущества.
Юношей старшего возраста не удовлетворяет роль пассивного ученика; они стремятся к творчеству. При проведении занятий следует предоставлять им некоторую самостоятельность в выборе упражнений, определении объема и интенсивности тренировки, в планировании ее. Таким образом, между педагогом и учеником создается творческий контакт и поддерживается совместной работой на высоком уровне. Ученик может переходить самостоятельно от одного этапа своих действий к последующему, более сложному. Педагог объективно оценивает его действия, добиваясь самоконтроля и объективной оценки также от ученика.
          Во время тренировки с юношами, особенно младшего и среднего возраста, целесообразно делать несколько перерывов по 5-6 мин, допустим, после разминки, после упражнений с партнером, перед и после упражнений на снарядах. Это способствует сохранению быстроты действия на протяжении всего занятия. С самого начала боксерской деятельности юношу надо приучать к упражнениям с партнером в маске и с назубником (хорошо подогнанными). Прикрытие головы и предохранение губ способствуют собранности во время действия в средней и ближней дистанциях, приобретению навыка в таких сложных защитах, как нырки и уклоны, особенно при подходе к противнику.
          В боевых перчатках не следует упражняться в нанесении ударов по снарядам, потому что не выработается навык точного удара. Удар надо наносить не сильно, но быстро, точно в уязвимое место и ударной площадью кулака.
Занятия следует проводить живо, интересно, каждое последующее пополнять новыми эмоциональными упражнениями. Надо уделять внимание не
· 
только специально-направленным упражнениям, но и упражнениям несколько отвлеченного характера, но имеющим значение для развития необходимых для боксера качеств (эстафета, подвижные и спортивные игры и др.). По возможности следует проводить занятия на открытом воздухе; это способствует лучшему обмену веществ, закаливанию, меньшей утомляемости и созданию положительных эмоций. Кроме того, при проведении занятий на открытом воздухе педагог имеет возможность пользоваться более широким выбором средств для развития тех или иных физических качеств.
Можно практиковать проведение на открытом воздухе подготовительной и заключительной части занятия.
           Учебно-тренировочное занятие следует заканчивать организованно: подвести его итоги, указать на общие недостатки группы, каждого в отдельности, отметить положительные стороны. Желательно перед занятиями демонстрировать фильмы (15-20 мин), в которых ученики могли бы посмотреть применение технико-тактических элементов, над которыми будут работать в ближайшие тренировки.
           Важным фактором в обучении и воспитании юноши играет самовоспитание. Педагогу следует давать задания юному боксеру на месяц, неделю, каждый день, учить подбору упражнений для развития тех или иных физических, технико-тактических и морально-волевых качеств, чередованию и дозировке этих упражнении. Юный боксер должен привыкнуть к самостоятельному выполнению утренних упражнений, знать, какими упражнениями он будет заниматься на предстоящей тренировке, ясно представлять себе цели и задачи тренировки, последовательность выполнения упражнений. Такая подготовка к занятиям настраивает боксера на активную тренировку. Под контролем педагога боксер должен вести дневник тренировки и самоконтроля.
        Задача педагога — создавать на занятиях такие ситуации, которые подтолкнули бы ученика к размышлению над способом их решения. Большую роль в успешном овладении мастерством играет оценка развития физических, технико-тактических и волевых качеств. Наиболее эффективным показателем являются соревнования и боевая практика, но следует периодически устраивать контрольные испытания по отдельным специальным упражнениям (например, на количество подскоков со скакалкой в определенное время, ударов по мешку, бег на короткие дистанции, кроссы, упражнения с предметами и без предметов на быстроту, координацию, гибкость и др.). Это будет способствовать развитию желания добиваться лучших результатов.
          Педагог должен следить за выработкой хорошей осанки у юных боксеров, применять корректирующие упражнения.
          Медицинский осмотр и постоянный контроль — совместная деятельность врача и тренера в работе с этим возрастом — должны быть увязанными и эффективными.
           































4.  Методическое обеспечение.


Нормативные документы
1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г. 2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуре и спорта (по спортивным единоборствам) и к срокам обучения по этим программам;
3. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта бокс (Приказ от 20 марта 2013г.[image: ]
4. Особенности организации и осуществления образовательной [image: ]тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта от 27.12.13. № 1125)
5. Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта
6. «Правила соревнований «Бокс», М. 2012 г.
Учебно-методическая литература
7. Бокс: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детскоюношеских спортивных школ олимпийского резерва / Акопян А. О., Калмыков ЕВ. , Кургузов Г.В. - Издательство : Советский спорт , 2012г.
8. ВГ. Никитушкин Теория и методика юношеского спорта — М. : Физическая культура, 2010.
9. ВГ. Никитушкин Многолетняя подготовка юных спортсменов [image: ]
М. : Физическая культура, 2010[image: ]
10. Ю.В. Менхен Физическое воспитание: теория, методика, практика[image: ]
М. :СпортАкадемПресс, ФиС,2006.
11. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терра спорт, 1998.
12. Никифоров Ю.Б. Эффективность тренировкл боксеров. М.: Фиф 1987.
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