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1. Пояснительная записка
Бокс – одна из древнейших и популярнейших видов спорта.

Занятия боксом формируют у учащихся грамотное отношение к себе, содействуют воспитанию волевых и моральных качеств, необходимости укрепления здоровья и самосовершенствования.

Программа составлена на основании Закона Российской Федерации «Об образовании», Типовых положений об образовательных учреждениях дополнительного образования детей, на основе результатов научных разработок и исследований современной спортивной литературы, методических рекомендаций, утвержденных на методическом совете.

Программа предусматривает формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, физической кондиционности, целостного развития физических и психических качеств, творческого использования средств физической культуры в организации здорового образа жизни (ЗОЖ).

Цель программы:
Формирование физической культуры личности учащихся посредством овладения ими основами бокса, ведения ЗОЖ, с учетом их индивидуальных особенностей, состояния здоровья и мотивации.

Программа последовательно решает основные задачи:

· овладение знаниями, умениями, навыками в технической подготовке;
· развитие двигательных способностей, физических качеств с учетом индивидуальных и возрастных особенностей;

· воспитание культуры, здоровья, ЗОЖ, потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом.
Программа предусматривает поэтапную многолетнюю подготовку спортсменов, организацию и проведение круглогодичной учебно-тренировочной работы и рассчитана на еженедельную 6,9,12,18 часовую работу с обучающимися всех возрастных категорий от 7 летнего возраста, в условиях ДЮСШ и спортивно-оздоровительной работы в летний период. В зависимости от года обучения на реализацию данной программы требуется:
· начальная подготовка     1 год обучения 


- 276 часов;
· начальная подготовка     2 год обучения


- 414 часов;
· учебно-тренировочные   1-2 годов обучения

- 552 часа;

· учебно-тренировочные    3-5 годов обучения

- 828 часов.
Изменения обще годового количества часов могут происходить за счет праздничных дней и вариативного компонента.
В каждой возрастной группе решаются свои специфические задачи соответствующие возрастным, психологическим особенностям и уровню физической подготовленности.

Процесс многолетних занятий осуществляется на основе следующих методических положений:

· строгая преемственность задач, средств и методов занятий занимающихся;

· неуклонное возрастание объема  средств общей  и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается объем СФП (по отношению к объему тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается объем ОФП;
· непрерывное совершенствование спортивной техники;

· осуществление как одновременного развития физических качеств спортсмена на всех этапах подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
В программе просматриваются такие принципы, как последовательность, непрерывность, постепенное усложнение материала, учитывающие индивидуальные возрастно-половые особенности учащихся, направленные на повышение двигательной подготовленности посредством воспитания осознанных потребностей.

Занятие в группах начальной подготовки в основном носят подготовительный характер.


Учебный год в группах начальной подготовки делится на периоды: подготовительный, соревновательный, переходный.


В подготовительный период большое внимание уделяется всесторонней физической подготовке, изучается  техника и тактика ведения боя. Учебно-тренировочные занятия в подготовительном периоде должны  строиться так, чтобы создать условия  для непосредственного вхождения в «спортивную форму».

Главной задачей соревновательного периода является сохранение спортивной формы. Совершенствование физической подготовки осуществляется строго индивидуально, исходя из боевой готовности состояния здоровья и направлена на достижение максимальной специальной тренированности.

Физическая подготовка в соревновательном периоде носят характер непосредственной функциональной подготовки предельным напряжением.


Большое значение отводится психологической настройке на состязания, мобилизацию спортсмена ее высшее проявления, физических и духовных сил.


Переходный период предусматривает активный отдых занимающихся  и самостоятельные занятия по заданию педагога.


Сроки периодов учебно-тренировочного процесса в течение года определяется в зависимости от плана спортивно-массовых мероприятий. В соответствии с задачами периодов составляются графики распределения учебных часов и учебные планы.


Основной результат овладения боксом – освоение базовых основ. Инвариантная часть предполагает базовую подготовку боксера, а вариантная определяется исходя из региональных особенностей, запросов учащихся, родителей и возможностей учреждения, направлена на специализацию.

При необходимости педагог имеет право использовать время, отведенное на вариативную часть программы, для освоения базового компонента.


Теоретический раздел программы способствует формированию у учащихся осознанную потребность в систематических занятиях физическими упражнениями.


Он изучается на отдельных занятиях в форме лекций и бесед с демонстрацией пособий и показом учебных фильмов, во время коротких 5-20 минутных бесед, проводимых до, после и во время практических занятий.


Коллективные формы работы сочетаются с индивидуальными и групповыми.


На этапах начальной подготовки средства и методы физической подготовки способствуют развитию основных физических качеств и формированию разнообразных двигательных навыков и умений.


На этапах специальной подготовки в боксе содержание общей физической подготовки в большей мере приближается по своему воздействию к боксу, обеспечивает развитие специальных, физических качеств и совершенствование спортивной технике.


В боксе следует уделять относительно больше времени спортивно-технической подготовке, так как спортсмены должны овладеть многими техническими навыками. Всесторонняя физическая подготовка не должна терять своего значения на протяжении всех лет занятий, так как является важным аспектом занятий.


Программа предусматривает различные формы занятий (занятие – игра, занятие – зачет, - тренировка и другие). 

Для всех годов обучения и управления подготовкой спортсменов эффективной является система контрольных нормативов за уровнями физической, спортивно-технической подготовленности спортсменов, которых должен достигнуть учащийся на соответствующем году обучения.


Результаты контрольных нормативов и соревнований служат  показателем освоения обучающимися программы.
2. Группы начальной подготовки

Основной принцип работы в подготовительных группах – универсальность. Исходя из этого, для групп начальной подготовки ставятся следующие основные задачи:
· привитие устойчивого интереса к занятиям

· укрепление здоровья и закаливание организма

· обеспечение разносторонней физической подготовленности

· овладение основами техники и тактики бокса

· воспитание черт спортивного характера.

Большое внимание уделяется овладению школой движения. В процессе занятий руководитель знакомит учащихся с элементами бокса (исходное положение, стойка, передвижения, подготовка к удару, защиты).

В соответствии с перечисленными задачами происходит распределение учебного времени по видам подготовки при разработке документов годового и текущего планирования. В этих группах основное внимание уделяется физической и технической подготовке.

Занятия во всех группах проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. В целях лучшей реализации учебной программы учебно-тренировочные занятия в кружке подкрепляются выполнением ежедневных самостоятельных заданий по плану, разработанному руководителем кружка.
На протяжении года удельный вес физической и технической подготовки меняется. Если в первые годы обучения основное внимание уделяется физической подготовке, которая занимает до 60-70% времени, то в третий год обучения количество часов, отводимых на техническую подготовку, увеличивается. Следует заметить, что во второй половине года физическая подготовка осуществляется также и в упражнениях технической направленности.

Тематический план

программы Бокс

группы начальной подготовки первого года обучения (7-9 лет)

Цель: Формирование физической культуры личности учащихся посредством овладения ими основами бокса, ведения ЗОЖ, с учетом их индивидуальных особенностей, состояния здоровья и мотивации.
Категория занимающихся: школьники начальных классов.

Срок обучения: 46 рабочих недель.

Форма обучения: учебно-тренировочная.

	№

п/п
	Наименование разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теорети
ческие

занятия 
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	

	2.
	Практическая подготовка
	229
	
	229

	3.
	Контрольные встречи и соревнования
	14
	
	14

	4.
	Контрольные испытания
	9
	
	9

	
	Итого
	276
	24
	252


Учебно-тематический план 

программы Бокс
группы начальной подготовки первого года обучения (7-9 лет)
Цель: формирование физической культуры личности учащихся посредством овладения ими основами бокса, ведения ЗОЖ, с учетом их индивидуальных особенностей, состояния здоровья и мотивации.

Категория занимающихся: школьники начальных классов.

Срок обучения: 46 рабочих недель.

Режим занятий: три раза в неделю по 2 часа.

Форма обучения: учебно-тренировочная.

	№ п/п
	Наименование разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теорети
ческие занятия
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	24
	
	

	1.1.
	Знания о физической культуре
	
	3
	

	1.2.
	Сведения о строении и функциях организма человека
	
	3
	

	1.3.
	Влияние физических упражнения на организм занимающихся
	
	3
	

	1.4.
	Гигиена, закаливание, питание и режим дня
	
	3
	

	1.5.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях
	
	4
	

	1.6.
	Врачебный контроль, самоконтроль
	
	4
	

	1.7.
	Оборудование и инвентарь
	
	4
	

	2.
	Практическая подготовка
	229
	
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	
	
	    76

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	
	
	         76

	2.3.
	Изучение, техника и тактика бокса
	
	
	77

	3.
	Контрольные встречи и соревнования
	14
	
	

	3.1.
	Организация и проведение соревнований
	
	
	7

	3.2.
	Участие в товарищеских встречах
	
	
	7

	4.
	Контрольные нормативы.
	9
	
	

	4.1.
	Переводные испытания
	
	
	9

	
	Итого:
	276
	24
	252


Содержание программы
1. Теоретическая подготовка

1.1. Знание о физической культуре.

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и укрепления здоровья человека. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека.

1.2. Сведения о строении и функциях организма человека. Основные части тела и их совместная работа.
1.3.Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
Физические упражнения, их разновидности и правила выполнения.

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов.

1.4. Гигиена, закаливание, питание и режим дня.
Режим дня, питания, отдыха и личная гигиена. Закаливание организма (солнце, воздух, вода). Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней гимнастики, подвижны игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря.

1.5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях. Требования безопасности во время тренировочных  занятий на открытом воздухе. Правила поведения в спортивном зале во время перерыва и на занятиях.

1.6. Врачебный контроль, самоконтроль. Чем мы занимаемся на уроках физической культуры? Физические упражнения, их влияние на физическое развитие. В чем различие между болезнью и хорошим состоянием, и какова роль семьи в этом? Знать и уметь рассказывать как о своих положительных качествах, так и других людей. Различие между приемлемым и неприемлемым поведением людей.
1.7. Оборудование и инвентарь. Характеристика, свойства и применения оборудования и инвентаря, используемого на занятиях.

2. Практическая подготовка.

2.1. Общая физическая подготовка.

Общеразвивающие гимнастические упражнения.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи, для мышц туловища, для мышц спины. Упражнения для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения на формирование правильной осанки. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. Упражнения в равновесии. Упражнения с предметами (гимнастические палки, мячи, скакалки и др.). Упражнения с отягощениями (н/мячи, гантели и др). Упражнения на снарядах (гимнастические лестницы, гимнастические скамейки). Строевые упражнения. Элементы акробатики.

Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис, большой теннис.


Легкая атлетика.
Бег и его разновидности. Бег с ускорениями. Рывки на отрезках 30,60, 100 метров, челночный бег. Бег на выносливость со средней интенсивностью, кроссы, чередование ходьбы и бега. Спортивная ходьба. Прыжки в длину с места и с разбега, многоскоки. Метание гранаты.


Подвижные игры и эстафеты. На материале раздела «Гимнастика»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей»; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись – разойдись», «Смена мест».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний».

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире».


На материале раздела «Спортивные игры»:


Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; подвижные игры типа «Точная передача».

Баксетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось-поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки».

2.2. Специальная физическая подготовка.

Развитие быстроты.
Упражнения для развития быстроты.

Развитие выносливости.

Упражнения на развитие выносливости.

Развитие ловкости.

Упражнения на развитие ловкости.

Развитие гибкости.

Упражнения на развитие гибкости.

Развитие равновесия.

Упражнения на развитие равновесия.

Развитие силы.

Упражнения на развитие силы.

2.3. Изучение техники и тактики бокса.

Школа бокса.

1. Положение кулака при нанесении ударов.

2. Боевая стойка.

3. Передвижения.

Перемещение шагами (обычный и приставной), скачками (толчком одной или двумя ногами).

Передвижения в боевой  стойке одиночными 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 тоже в другую сторону(8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами на 180 через каждые два/три приставных шага; челночное передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях.
Удары и защиты.

Одиночные прямые удары и защита от них: одиночные удары снизу и защиты от них: одиночные боковые удары и защиты от них.

Сочетание различных ударов.

Двойные прямые удары и защита от них. Трех и четырех ударные комбинации прямыми ударами и защиты от них.
Двойные удары снизу и защиты от них. Трех и четырех ударные комбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них.
Двойные боковые удары в голову и туловище и защиты от них.

Трех и четырех ударные комбинации боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них.

Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них.

Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, прямые. Защиты от них. Трех, четыре ударные комбинации и серии разнообразными ударами в голову и туловище, и защиты от них.

Тактические действия.

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.

3. Контрольные встречи и соревнования.

3.1. Организация и проведение соревнований. Участие в соревнованиях. Участие 
в соревнованиях ДЮСШ, учреждениях дополнительного образования города в качестве участников.

3.2. Участие в товарищеских встречах.

4. Контрольные нормативы.

4.1. Переводные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей физической подготовке. Учет результатов в спортивно-массовых мероприятиях.

2. Учебно-тренировочные группы

Основной принцип тренировочной работы в учебно-тренировочных группах – дальнейшая всесторонняя подготовка учащихся, а также овладение элементами специализации.

Задача для учебно-тренировочных групп 1,2,3,4,5 годов обучения: 

· формирование ЗОЖ,

· повышение уровня физической подготовленности занимающихся, 

· изучение техники и тактики бокса, 

· изучение теоретического материала,

· приобретение соревновательного опыта;
для учебно-тренировочных группах 4,5 годов обучения:

· утверждение ЗОЖ,

· повышении е уровня физического развития занимающихся,

· дальнейшее совершенствование технико-тактического мастерства,

· накопление соревновательного опыта,

· привитие судейских навыков,

· овладение основами самостоятельной двигательной деятельности, ее 

внедрение в индивидуальный образ выпускника.


В учебно-тренировочных группах на фоне уменьшения объема общей физической подготовки увеличивается объем тактической подготовки.


Начиная с первого года обучения в учебно-тренировочной группе, учащиеся основательно переходят на изучение техники бокса. Все занятия строятся в форме тренировочного.


Теоретический материал из раздела «Основы знаний» педагог сообщает в форме бесед на занятиях во время отдыха, в начале, либо в конце занятий. Важно, чтобы учащиеся сами делали основные выводы, опираясь на свой опыт и знания.

Раздел «Общая физическая подготовка»  представлен физическими упражнениями, различными двигательными действиями, развивающими физические качества. На раздел ОФП следует отводить в группах первого и второго годов обучения – до 50%, в группах третьего года обучения – 40%, в группах четвертого и пятого годов обучения – 30%. Одновременно возрастает доля специальных упражнений. Учебный материал по боксу представлен в разделе «специальная подготовка». Применяя различные методические приемы, рационально  распределяя время занятий, преподаватель успешно обучает учащихся основами техники и тактики. Главные задачи, на которые должен обратить внимание преподаватель, повышение качества обучения и достижения оптимальной физической нагрузки.

Занятия в группах с первого по третий год обучения проводятся 3 раза в неделю по 3 часа, в группах 4-5 годов обучения 4 раза в неделю по 3 часа. В целях лучшей реализации учебной программы учебно-тренировочные занятия в кружке подкрепляются выполнением ежедневных самостоятельных заданий по плану, разработанному руководителем кружка совместно с занимающимися.

На занятиях учащиеся приобретают навыки судейства бокса и навыки инструктора-общественника. С этой целью на каждом занятии назначается помощник и дается задание по проведению упражнений по обучению и совершенствованию техники и тактики бокса. Задачи этой учебной практики – научить строевым командам, методике проведения упражнений и отдельных частей занятий. Судейство учебно-тренировочных боев проводится самими учащимися. Занимающиеся должны уметь организовывать соревнования в группе, в школе, в оздоровительном лагере. Каждый член кружка должен уметь вести технический протокол соревнований, подготавливать заявку, составлять таблицу.

Тематический план
программы Бокс
группы начальной подготовки второго, третьего годов обучения (10-12 лет)
Цель: формирование физической культуры личности учащихся посредством овладения ими основами бокса, ведения ЗОЖ, с учетом их индивидуальных особенностей, состояния здоровья и мотивации.

Категория занимающихся: школьники среднего звена.

Срок обучения: 46 рабочих недель.
Форма обучения: учебно-тренировочная.

	№

п/п
	Наименование разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теорети

ческие

занятия 
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	40
	40
	

	2.
	Практическая подготовка
	272
	
	272

	3.
	Контрольные встречи и соревнования
	60
	
	60

	4.
	Контрольные испытания
	42
	
	42

	
	Итого
	414
	40
	374


Учебно-тематический план 

программы Бокс
группы начальной подготовки второго, третьего годов обучения (10-12 лет)

Цель: формирование физической культуры личности учащихся посредством овладения ими основами бокса, ведения ЗОЖ, с учетом их индивидуальных особенностей, состояния здоровья и мотивации.

Категория занимающихся: школьники среднего звена.

Срок обучения: 46 рабочих недель.

Режим занятий: три раза в неделю по 3 часа.

Форма обучения: учебно-тренировочная.
	№

п/п
	Наименование разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теорети

ческие

занятия 
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	40
	
	

	1.1.
	Физическая культура и спорт РФ
	
	2
	

	1.2.
	Влияние занятий боксом на строение и функции организма спортсмена
	
	2
	

	1.3.
	Гигиена, закаливание, питание и режим боксера
	
	3
	

	1.4.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях боксом
	
	4
	

	1.5.
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж
	
	3
	

	1.6.
	Основы техники и тактики бокса
	
	4
	

	1.7.
	Основы методике обучения и тренировки боксера
	
	4
	

	1.8.
	Планирование и контроль тренировки боксера
	
	3
	

	1.9.
	Физическая подготовка боксера
	
	3
	

	1.10
	Моральная и специальная психическая подготовка
	
	4
	

	1.11
	Правила соревнований, их организация и проведение
	
	3
	

	1.12
	Установка перед соревнованиями, анализ проведенных соревнований
	
	5
	

	2.
	Практическая подготовка
	272
	
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	
	
	90

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	
	
	90

	2.3.
	Изучение и совершенствование техники и тактики
	
	
	92

	3.
	Контрольные встречи и соревнования
	60
	
	

	3.1.
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	60

	3.2.
	Учебно-тренировочные встречи
	
	
	

	3.3.
	Участие в соревнованиях, турнирах
	
	
	

	4.
	Контрольные нормативы.
	42
	
	

	4.1.
	Оценка уровня физической подготовленности и переводные испытания.
	
	
	42

	
	Итого:
	414
	40
	374


Содержание программы
1. Теоретическая подготовка.

1.1. Физическая культура и спорт РФ. Выступления боксеров на Олимпийски

играх, первенствах мира и Европы. Анализ выступления российских боксеров на крупнейших соревнованиях минувшего года.

1.2. Влияние занятий боксом на строение и функции организма спортсмена.
Анатомо-физиологические особенности детского организма. Возрастная периодизация роста и развития детского организма. Определение понятия «физическое развитие». Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. Костно-мышечная система, ее строение и функции. Сердечно-сосудистая система. Система дыхания и ее значение для жизнедеятельности организма.

1.3. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Гигиенические основы
режима труда и отдыха юного спортсмена. Основные элементы режима дня и их выполнение. Примерная схема режима дня юного спортсмена. Основные правила закаливания. Основные  средства закаливания. Методика применения закаливающих процедур.
1.4. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой.

Причины возникновения спортивных травм. Виды травм. Первая помощь при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши. Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших.
1.5. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный масса. Краткие сведения

о показаниях и противопоказаниях  к занятиям боксом. Самоконтроль спортсменов. Значение и содержание самоконтроля при занятиях спортом. Объективные данные самоконтроля: масса, динамометрия, спирометрия, пульс и кровяное давление.


Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Понятие о спортивной тренировке и спортивной форме. Понятие об утомлении и переутомлении. Меры предупреждения переутомления.


Дневник самоконтроля борца. Изменение показателей при правильном и неправильном построении учебно-тренировочного процесса.


Основы спортивного массажа. Самомассаж. Основные приемы самомассажа (поглаживание, растирание, разминка).

1.6. Основы техники и тактики бокса. Классификация и терминология бокса. 
Техническая подготовка боксера и факторы, ее определяющие. Биомеханические закономерности рациональной техники.


Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Сочетания основных средств тактики для достижения победы в схватках.


Тактические действия: изучение противника (разведка),  маневрирование, вызов определенных движений или усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений  и действий (маскировка), нападение, защиты и контрнападение.

1.7. Основы методики обучения и тренировки боксера. Обучение и тренировка 
как  единый педагогический процесс. Воспитывающее значение обучения и тренировки. Дидактические принципы обучения (сознательности, активности, наглядности, прочности, систематичности) и особенности их реализации в учебно-тренировочном процессе.


Общая характеристика методов обучения. Методы разучивания и совершенствования техники бокса (рассказ, показ, объяснение, целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. Схемы разучивания и совершенствования техники бокса.

1.8. Планирование и контроль, тренировки боксера. Общая характеристика 
процесса планирования спортивной тренировки. Цели, задачи и виды планирования. Планирование отдельного тренировочного занятия. Задачи и содержание частей занятия. Разновидности тренировочных занятий. Задачи и содержание учебных, учебно-тренировочных и тренировочных занятий. Составление плана-конспекта занятий.

Дневник спортсмена и его роль в оценке целесообразности и эффективности учебно-тренировочного процесса, величины и содержание тренировочных нагрузок, роста спортивных достижений, формы и правила ведения дневника.

1.9. Физическая подготовка боксера. Понятие о всестороннем и гармоничном
развитии боксера. Общая характеристика основных физический качеств человека (сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и специальной физической подготовке.

Содержание общей физической подготовки боксера. Особенности выбора средств и методов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости боксера. Взаимосвязь здорового образа жизни с общей физической подготовкой.

1.10. Моральная и специальная психическая подготовка боксера. Моральный 
облик спортсмена. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта.


Специальная психическая подготовка и ее значение для занятий боксом. Понятие о волевых качествах спортсмена. Общая характеристика волевых качеств боксера (целеустремленность, смелость и решительность, выдержка и самообладание, инициативность и самостоятельность, настойчивость и упорство). Средства и методы воспитания волевых качеств.

1.11. Правила соревнований, их организация и проведение. Соревнования по 
боксу, их цели и задачи. Виды соревнований: личные, лично-командные, командные. Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном соревновании.
1.12. Установки боксерам перед соревнованиями и анализ проведенных 

соревнований. Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников. Характеристика технических и тактических особенностей противника. Предположительное время боя каждого участника. Практические задания боксеру, план ведения боя с определенным противником. Разминка перед схваткой. Разбор прошедших боев, недостатков и положительных сторон отдельных участников.
2. Практическая подготовка.
2.1. Общая физическая подготовка. Общеразвивающие гимнастические 
упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи, для мышц туловища, для мышц спины. Упражнения для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения на формирование правильной осанки. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. Упражнения в равновесии. Упражнения с предметами (гимнастические палки, мячи, скакалки и др.). Упражнения с отягощениями  (н/мяча, гантели и др.). Упражнения на снарядах (гимнастические лестницы, гимнастические скамейки). Строевые упражнения. Элементы акробатики.


Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис, большой теннис.


Легкая атлетика.  Бег и его разновидности. Бег с ускорениями. Рывки на отрезках 30,60,100 метров, челночный бег. Бег на выносливость со средней интенсивностью, кроссы, чередование ходьбы и бега. Спортивная ходьба. Прыжки в длину с места и с разбега, многоскоки. Метание гранаты.


Подвижные игры и эстафеты. На материале раздела «Гимнастика»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей»; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись – разойдись», «Смена мест».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний».


На материале раздела «Спортивные игры»:


Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; подвижные игры  типа «Точная передача».

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось – поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки».

2.2. Специальная физическая подготовка.

Развитие быстроты. 

Упражнения для развития быстроты.

Развитие выносливости.

Упражнения на развитие выносливости.

Развитие ловкости.

Упражнения на развитие ловкости.

Развитие гибкости.

Упражнения на развитие гибкости.

Развитие равновесия.

Упражнения на развитие равновесия.

Развитие силы.

Упражнения на развитие силы.

2.3. Изучение техники и тактики бокса.

Школа бокса. Изучение передвижений с приставными шагами, мелкими боксерскими  шагами (шафл), семенящими шагами.


Совершенствование передвижения одиночными и двойными шагами вперед-назад, влево-вправо, «челночного» передвижения.


Удары и защиты. Прямой удар левой (правой): сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, быстрый короткий.


Боковой удар левой (правой): сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий.


Удар снизу левой (правой): сильный длинный и короткий. Быстрый длинный и короткий.


Защита. Уклонения. Остановки. Сочетание приемов защит. Сочетание приемов защит с ударами.


Переключения от ударов к защитным действиям. Атака прямыми ударами. Атака боковыми ударами.


Атака разнотипными ударами (снизу, боковыми, прямыми). Встречная контратака. Ответная контратака.


Сочетание различных ударов. Повторные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной рукой.


Двойные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной и другой рукой.


Серийные удары – последовательной нанесение 3-х, 4-х и более ударов с определенным чередованием рук.


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, 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 эффективным уходом на дальнюю дистанцию


Совершенствование тактических действий в работе с боксером-левшой.

3. Контрольные встречи и соревнования

3.1. Инструкторская и судейская практика. Судейство на внутренних
соревнованиях коллектива.  Роль судейской коллегии и участников соревнований.

3.2. Учебно-тренировочные встречи. Участие в учебных, контрольных
соревнованиях в качестве участников.

3.3. Участие в соревнованиях, турнирах. Участие в основных соревнованиях,
турнирах в качестве участников.

4. Контрольные нормативы.

4.1. Оценка уровня физической подготовленности и переводные испытания. 

Контрольные и переводные нормативы. Сдача контрольных нормативов по общей физической подготовке, специальной физической подготовке, технико-тактической подготовке. Учет результатов спортивно-массовых мероприятий.

Тематический план

программы Бокс

учебно-тренировочной группы первого, второго  годов обучения (13-14 лет)

Цель: Формирование физической культуры личности учащихся посредством овладения ими основами бокса, ведения ЗОЖ, с учетом их индивидуальных особенностей, состояния здоровья и мотивации.

Категория занимающихся: старшие школьники 

Срок обучения: 46 рабочих недель.

Форма обучения: учебно-тренировочная.

	№

п/п
	Наименование разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теорети

ческие

занятия 
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	54
	54
	

	2.
	Практическая подготовка
	354
	
	354

	3.
	Контрольные игры и соревнования
	90
	
	90

	4.
	Контрольные испытания
	54
	
	54

	
	Итого
	552
	54
	498


Учебно-тематический план 

программы по Боксу
учебно-тренировочной группы первого, второго  годов обучения (13-14 лет)

Цель: формирование физической культуры личности учащихся посредством овладения ими основами бокса, ведения ЗОЖ, с учетом их индивидуальных особенностей, состояния здоровья и мотивации.

Категория занимающихся: старшие школьники.

Срок обучения: 46 рабочих недель.

Режим занятий: четыре раза в неделю по 3 часа.

Форма обучения: учебно-тренировочная.

	№ п/п
	Наименование разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теорети

ческие занятия
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	54
	
	

	1.1.
	Физическая культура и спорт РФ
	
	2
	

	1.2.
	Влияние занятий боксом на строение и функции организма спортсмена.
	
	2
	

	1.3.
	Гигиена, закаливание, питание и режим боксера
	
	5
	

	1.4.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях боксом
	
	5
	

	1.5.
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж
	
	5
	

	1.6.
	Основы техники и тактики бокса
	
	5
	

	1.7.
	Основы методике обучения и тренировки боксера
	
	5
	

	1.8.
	Планирование и контроль тренировки боксера
	
	5
	

	1.9.
	Физическая подготовка боксера
	
	5
	

	1.10
	Моральная и специальная психическая подготовка
	
	5
	

	1.11
	Правила соревнований, их организация и проведение
	
	5
	

	1.12
	Установки перед соревнованиями, анализ проведенных соревнований
	
	5
	

	2.
	Практическая подготовка
	354
	
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	
	
	152

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	
	
	142

	2.3.
	Изучение и совершенствование техники и тактики
	
	
	60

	3.
	Контрольные встречи и соревнования
	90
	
	

	3.1.
	В соответствии с календарным планом
	
	
	90

	4.
	Контрольные нормативы
	54
	
	

	4.1.
	Переводные испытания
	
	
	54

	
	Итого:
	552
	54
	498


Содержание программы
1. Теоретическая подготовка.

1.1.Физическая культура и спорт в России.

Основы истории возникновения и развития олимпийского движения в отечественном спорте. Единая Всероссийская спортивная классификация. Почетные спортивные звания  и спортивные разряды, установленные в РФ.

1.2.  Влияние занятий боксом на строение и функции организма спортсмена.

Общее понятие о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Понятие об утомлении и переутомлении.
1.3.Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Вред курения и употребления 
Спиртных напитков. Регулирование веса спортсмена. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и спортивной форме. Значение массажа и самомассажа. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).

       
1.4. Инструктаж по технике безопасности. Требования безопасности при занятиях в 
тренажерном зале. Правила поведения на открытых водоемах. Первая помощь при утоплениях. Правила поведения в лесу.


1.5. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

Антропометрические измерения физического развития боксеров. Измерения частоты сердечных сокращений и оценка состояния сердечно-сосудистой системы в процессе тренировки. Функциональные пробы для оценки работоспособности боксера. Использование стандартных и специальных нагрузок для оценки  влияния на организм спортсменов тренировочных занятий и соревнований.
Показания и противопоказания к спортивному массажу. Последовательность массажных приемов и распределение времени при общем и частном массаже. Массаж  при спортивных травмах.

1.6. Изучение и совершенствование техники и тактики. Пути построения 
сложных технико - тактических действий. Особенности обучения комбинациям приемов в условных боях: действий на дальней дистанции с вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с последующим эффективным уходом на дальнюю дистанцию.

Тактика участия в соревнованиях. Тактика ведения боя в различных условиях (маневрирование). Составление тактического плана выступления в соревнованиях с учетом положения о соревновании, состава участников, жребия и т.п.


1.7. Основы методики обучения и тренировки. Методика физической подготовки. Обучение технике. Обучение тактике. Технические средства и тренажеры в подготовке боксеров. Использование наглядных средств (кинофильмы, видеозаписи, кинограммы и др.) в обучении и совершенствовании спортивной техники.


Общие и специфические принципы тренировки боксера. Спортивная тренировка как многолетний процесс.


1.8. Планирование и контроль тренировки боксера. Многолетнее перспективное планирование как основа высоких спортивных достижений. Содержание и технология составления  индивидуального перспективного плана тренировки. Операции планирования.


Средства и методы оперативного, текущего и поэтапного педагогического контроля за состоянием спортсмена и динамикой тренировочных нагрузок.


1.9. Физическая подготовка боксера. Взаимосвязь физической и технико-тактической подготовки. Методы сопряженного воздействия в тренировке боксера. Круговая тренировка и методика ее применения в боксе. Методические особенности воспитания силовых, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей, специальной выносливости и гибкости в боксе.

1.10. Моральная и специальная психическая подготовка. Понятие о мотивации как предпосылке любой целенаправленной деятельности. Формирование и развитие мотивов, побуждающих к систематическим занятиям спортом, достижению полезных для общества и личности спортивных результатов, готовности к трудовой, оборонной и другим общественно необходимым видам деятельности.


Оптимизация восстановленных процессов и общего состояния средствами психорегулирующих воздействий. Преодоление трудностей и воспитание волевых качеств с помощью самомобилизации, саморегуляции, самоубеждения, самопобуждения, самопринуждения к безусловному выполнению режима дня, задании тренера, тренировочной программы, установок на соревнования и постоянного самоконтроля.


1.11. Правила соревнований, их организация и проведение. Анализ отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в боксе. Уклонения от боя. Особенности организации и проведения соревнований. Разработка положения о соревнованиях. Комплектование судейской коллегии. Подготовка и оборудование мест соревнований, их оформление. Агитационно-пропагандистские мероприятия. Открытие и закрытие соревнований.

1.12. Установки перед соревнованиями, анализ проведенных соревнований. Дата и место соревнований, их значение и особенности. Сведения о составе участников. Характеристика технических и тактических особенностей противника. Предположительное время боя каждого участника. Практические задания бойцу, план ведения боя с определенным противником. Разминка перед боем. Разбор прошедших боев, недостатков и положительных сторон отдельных участников.


2. Практическая помощь.


2.1. Общая физическая подготовка. Общеразвивающие гимнастические упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи, для мышц туловища, для мышц спины. Упражнения для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения на формирование правильной осанки. Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. Упражнения в равновесии. Упражнения с предметами (гимнастические палки, мячи, скакалки и др.). Упражнения с отягощениями (н/мячи, гантели и др). Упражнения на снарядах (гимнастические лестницы, гимнастические скамейки). Строевые упражнения. Элементы акробатики. 


Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис, большой теннис.


Легкая атлетика. Бег и его разновидности. Бег с ускорениями. Рывки на отрезках 30,60,100 метров, челночный бег. Бег на выносливость со средней интенсивностью, кроссы, чередование ходьбы и бега. Спортивная ходьба. Прыжки в длину с места и с разбега, многоскоки. Метание гранаты.

Подвижные игры и эстафеты. На материале раздела «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Спортивные игры».

2.2. Специальная физическая подготовка. 

Развитие быстроты.

Упражнения для развития быстроты.

Развитие выносливости.

Упражнение на развитие выносливости.
Развитие ловкости.

Упражнение на развитие ловкости.

Развитие гибкости.

Упражнение на развитие гибкости.

Развитие равновесия.

Упражнения на развитие равновесия.

Развитие силы.

Упражнения на развитие силы.

2.3. Изучение техники и тактики бокса.

Школа бокса. Изучение передвижений с приставными шагами, мелкими боксерскими шагами (шафл), семенящими шагами.
Совершенствование передвижения одиночными и двойными шагами вперед-назад, влево – вправо, «челночного» передвижения.

Удары и защиты. Прямой удар левой (правой): сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, быстрый короткий.

Боковой удар левой (правой): сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий.

Удар снизу левой (правой): сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий.

Защита. Уклонения. Остановки. Сочетание приемов защит. Сочетание приемов защит с ударами.

Переключения от ударов к защитным действиям. Атака прямыми ударами. Атака боковыми ударами.

Атака разнотипными ударами (снизу, боковыми, прямыми). Встречная контратака. Ответная контратака.

Сочетание различных ударов. Повторные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной рукой.

Двойные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной и другой рукой.

Серийные удары – последовательное нанесение 3-х, 4-х и более ударов с определенным чередованием рук.

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, стойку, передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий, 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 эффективным уходом на дальнюю дистанцию.

Совершенствование тактических действий в работе с боксером-левшой.

3.Контрольные встречи и соревнования.

3.1. Инструкторская и судейская практика. Задачи соревнований. Организация соревнований, судейская коллегия, участники. Положения о соревнованиях, условия проведения. Установка ринга. Порядок проведения, обеспечения оперативной информацией. Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обеспечение. Оформление мест проведения.
Виды соревнований и особенности их проведения. Меры безопасности при проведении.

        3.2.Учебно-тренировочные встречи. Участие  в учебных, контрольных соревнованиях в качестве участников.
        3.3. Участие в соревнованиях, турнирах. Участие в основных соревнованиях, турнирах в качестве участников.
4.Контрольные нормативы.

4.1. Оценка уровня физической подготовленности и переводные испытания.

Контрольные и переводные нормативы. Сдача контрольных нормативов по общей физической подготовке, специальной физической подготовке, технико-тактической подготовке. Учет результатов спортивно-массовых мероприятий.
5. Условия реализации программы
Для проведения наиболее качественных, насыщенных занятий и соблюдения всех правил техники безопасности необходимы следующие условия:

- зал для занятий площадью не менее 144 кв.м;

- высота стен не менее 5 м. для большого объема воздуха. Наличие приборов для

искусственной принудительной вентиляции;

      - боксерский ринг;

       - занятия обучающиеся проводят в свободной спортивной форме и спортивной обуви на низкой подошве, для участия в соревнованиях должны иметь боксерское трико синего или красного цвета и специальные боксерские ботинки (борцовки).

6. Контроль и диагностика усвоения содержания программы

Контрольные упражнения ОФП:

1. Бег на 30м. (сек)

2. Бег на 60м. (сек)

3. Бег на 400 м. (мин,сек)

4. Бег на 800м. (мин,сек)

5. Прыжки в длину с места (см)

6. приседание с партнером собственного веса (количество раз)

7. бросание набивного мяча (3кг) из-за головы вперед (м)

8. Бросание набивного мяча (3кг) назад (м)

9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз0

10. Подтягивание на перекладине (количество раз)

11. То же, за 20 сек (количество раз)

12. Сгибание туловища из положения лежа на спине (количество раз0

13. То же, за 20 сек. (количество раз)

14. Челночный бег 3х10м. (сек)

15. 10 кувырков вперед (сек)

7. Инвентарь и оборудование

1. Боксерский ринг – 1 шт.

2. Боксерская груша большая – 3 шт.

3. Боксерская груша малая – 3 шт.

4. Боксерская лапа – 3 шт.

5. Боксерские перчатки – 15-20 пар

6. Шлем – 15-20 шт.

7. капа – по кол-ву человек

8. Гимнастическая стенка – 6 пролетов

9. Гимнастическая скамейка – 4 штуки

10. Гимнастический трамплин – 1 штука

11. Гимнастические маты – 3 штуки

12. Скакалки – 30 штук

13. Мячи набивные различной массы – 30 штук

14. Гантели различной массы – 20 пар

15. Штанга – 3 шт.

16. Гири – 5-6 штук

17. Мячи баскетбольные – 10 штук

18. Инвентарь для туристических походов – на 30 человек.
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	Приложение


Общая физическая подготовка
Практические занятия

(для всех групп)

Применение средств ОФП ставит основной задачей укрепление здоровья, общее физическое развитие занимающихся, укрепление костно-связочного аппарата, развития мышечной системы и укрепление мышц, несущих нагрузку, развитие основных двигательных качеств – силы, быстроты, общей и специальной выносливости, координации движений, улучшения функционирования кардио-респираторной системы.

Средства и упражнения ОФП должны составлять неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды тренировки.

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы.

Строевые упражнения. Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю и др.

Общеразвивающие гимнастические упражнения.

Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. Различные упражнения с предметами (гимнастические палки, мячи, скакалки и др.) в различных  И.П. (стоя, сидя, лежа), упражнения с отягощениями (гантели, н/мячи и др.) – сгибание и разгибание рук в упоре, сзади, в наклонном упоре, в упоре лежа. Подтягивание. Лазание по канату с помощью и без помощи рук. Лазание по наклонной и горизонтальной гимнастической лестнице. Перемещение по гимнастической стенке в висе на руках. Упражнения с гантелями (1-2кг), с н/мячами (1-3кг), с набивными мешками (5-17кг), со штангой (15-20кг) и др. упражнения с предметами на местности. Метание различных предметов (1-3кг) в различных направлениях и из различных И.П. Упражнения для рук с сопротивлением партнера. Все упражнения выполняются сериями в различном темпе, на количество раз и до утомления, в зависимости от динамики тренировочных нагрузок, в микро, мезо и макроциклах.
Упражнения для развития мышц туловища.

Наклоны вперед, в стороны, с различными положениями и движениями рук. Круговые движения туловища. Одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на животе. Прогибание лежа на животе с фиксированными руками, ногами.
Из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, поднятыми до угла 45 градусов, попеременное поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении с фиксированными ногами и с различными положениями рук (вдоль туловища, на поясе, за головой) с различными отягощениями в руках (гантели, блины, н/мячи). Эти упражнения могут выполняться и в положении лежа на  наклонной гимнастической скамейке или доске (голова ниже ног).
Из положения виса на перекладине, гимнастической стенке или других предметах – поднимание ног вверх до касания ими мест хвата, тоже держа в ногах н/мяч.

Из положения виса на гимнастической стенке – круги ногами в обе стороны и др.

Из положения упора лежа – переходы в упор лежа боком и упор лежа сзади, передвижения вперед, ноги поддерживает партнер.

Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной амплитудой, на количество раз до утомления.

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног.

Различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой на различные предметы. Приседания на двух ногах и на одной с дополнительной опорой. Выпады с пружинящими движениями и поворотами. Незначительное продвижение вперед толчками за счет энергичного выпрямления ног в голеностопном суставе. Подскоки на двух ногах и на одной, другая на опоре впереди. Энергичное поднимание на носки, стоя на полу или земле и на рейке гимнастической скамейки. Ходьба с перекатом с пятки на носках. Выпрыгивание вверх с разведением ног из положения упор присев. Выпрыгивание из глубокого приседа. Выпрыгивание вверх со сменой положения ног в полете. Прыжки с приземлением  на толчковую ногу. Выпрыгивание вверх, одна нога на опоре. Прыжки вперед, в стороны, из положения присев. Прыжки  с отягощениями. Поднимание  веса из положения присев. Бег с высоким подниманием бедра. Ходьба и бег в гору. Упражнения со скакалкой на месте и с передвижением в разные стороны.
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.  Ходьба и бег в различном темпе. Ходьба скрестными шагами правым и левым боком вперед. Ходьба на носках, на пятках. Ходьба и бег в лесистой местности. Бег по песку, по кочкам.

Элементы акробатики. Кувырки вперед, назад, в стороны. Стойка на лопатках на голове, стойка на руках у стены и из положения стоя опусканием назад (через стойку на руках или с помощью партнера).

Гимнастические палки. Наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лежа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперед, за головой, за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку, круги и выкруты, упражнения с сопротивлением партнера.

Набивные мячи. Броски мяча руками из-за головы, через голову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнером из различных положений. Соревнования на дальность броска одной, двумя руками и др.
Упражнения на формирование правильной осанки.

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, т.к. в процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и расслабление мышц спины способствует развитии. Патологии позвоночника. Для борьбы с этим применяются следующие упражнения:

И.п. ладони за голову, локти вперед – разводя локти в сторону и выпрямляя спину подняться на носки (вдох); возвратиться в и.п. (выдох);

и.п. руки вверх, пальцы в «замок» - подняться на носки поворачивая ладони вверх (вдох) – возвратиться в и.п. (выдох);

и.п. руки согнуты и соединены за спиной, ладони наружу – энергично разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и прогнувшись в грудной части (вдох) – вернуться в и.п. (выдох);

и.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на носки, прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в и.п. (выдох).
и.п. лежа на животе, руки в стороны – прогнуться отводя руки и голову назад; сгибая руки к плечам и сводя лопатки, руки вытянуты вперед – поднять левую руку и правую ноги вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад, сменять руку и ногу, взявшись за голеностопы – прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги.

и.п. встать спиной к стене, ноги слегка расставлены, руки свободно опущены. Затылок, плечи, икры и пятки касаются стены. Постараться прислониться к стене так. Чтобы расстояние между стеной и поясницей было не больше толщины пальца. Подобрать живот, вытянуть немного шею вверх и поднять плечи. (Научится удерживать такое положение тела у стены в течение минуты без утомления - основное упр. на осанку).
Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с гимнастической палкой. Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения:
наклоны – вперед со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч, разведение прямых рук в стороны – вверх из положения согнувшись вперед; лежа передней частью бедер на скамейке (др.гимнастических снарядах) пятки фиксированы – сгибание и разгибание туловища; повороты туловища со штангой на плечах; сгибание и разгибание туловища со штангой на плечах; сгибание и разгибание туловища со штангой в руках; стоя на небольшом возвышении – подъем гири с пола, сгибая и выправляя туловище и т.п.
Упражнения в равновесии.

Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, бревне. Усложнение упражнений путем уменьшения площади опоры, повышения высоты снаряда, изменения 

и.п. при движении по уменьшенной опоре. Продвижения по уменьшенной опоре с различными дополнительными движениями руками, ногами, туловищем, с изменением скорости, с поворотами и с предметами в руках. Передвижения по качающейся опоре. Передвижение вперед с помощью круговых движений головой, туловищем. Прыжки из различных и.п., прыжки в воду с закрытыми глазами.

Упражнения на снарядах.

Упражнения на гимнастической стенке, лестнице, канате, бревне, скамейке, брусьях, перекладине и др.ставящие своей задачей развитие силовых качеств и координации движений. Повторяемость и дозировка этих упражнений определяется задачами периода и этапа подготовки.

Подвижные игры и эстафеты.

Игры с мячом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метаниями, с преодолением препятствий. Игры на свежем воздухе. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий.
Игры с эстафетами  с включением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками с включением элементов спортивных игр.

Спортивные игры.

Ручной мяч, волейбол, баскетбол, футбол, регби и др.

Задачи ОФП решаются и с помощью утренней зарядки, туризма, прогулок, экскурсий.

Значительное место в подготовке боксеров всех возрастных групп занимают занятия легкой атлетикой, плаванием, тяжелой атлетикой, велоспортом.

Специальная физическая подготовка

(для всех учебных групп)

Направленность СФП в практике бокса тесно связана с технико-тактическим разнообразием  боевых приемов, выполняемых с различной амплитудой, разной скоростью. СФП решает задачи развития в самых широких диапазонах тех физических качеств, которые способствуют наиболее успешному ведению соревновательных поединков. Приведенный ниже материал необходимо включать в занятия групп всех уровней подготовки и на протяжении всех лет обучения. Дозируя объем и интенсивность применяемых упражнений в зависимости от состояния тренированности и уровня технико-тактической подготовленности занимающихся.
Упражнения для развития силы.

Применение упражнений для специальной силы боксера должно быть подчинено общим принципам ее развития, которые предусматривают длительную работу с небольшим грузом, работу до утомления с грузами средней величины, и краткосрочную работу с максимальными весами.

Упражнения по преодолению сопротивления (борьба в стойке, «бой петухов» и т.п.); метание и толкание камней, н/мячей, имитируя боксерские удары; нанесение боксерских ударов с гантелями в руках; ведение боя с «тенью»; имитация ударов с эспандера, амортизаторами; выбрасывание рук с легкой штангой от груди вперед м вверх; нанесение прямых ударов, взявшись за конец грифа штанги (второй конец фиксирован; нанесение ударов в утяжеленных перчатках; прыжки со скакалкой, передвижение и бой с «тенью» в утяжеленной обуви или с грузом на плечах или поясе; поднимание на носки, передвижения, приседания с партнером на плечах; передвижения с гирями (16-24 кг) в руках.
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 занимающихся. Выполнение ударов с гантелями в руках и без них; чередование серий бросков н/мяча и нанесение ударов; проведение боя с «тенью» в утяжеленной обуви и сразу без нее; «салки» ногами (руки давят на плечи партнера); быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток и т.д.); бой с партнером  в перчатках и без них на удлиненной дистанции (небоевой); 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-тактической комбинации с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот; выполнение контратакующих ударов; нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции; условный бой с партнером с установкой на быстроту (обыгрывание противника). То же у утяжеленных перчатках; нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент «появления цели». 
Упражнения для развития выносливости.

Развитие специальной физической подготовки боксеров базируется на упражнениях ОФП. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с боксом. Легкоатлетические вида: метания, толкания, различные виды бега; тяжелая атлетика, лыжный спорт, плавание. Спортигры: регби, баскетбол. Причем направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более.

Для развития аэробных возможностей применяются следующие упражнения: многораундовая работа; непрерывное нанесение легких ударов по груше; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боев в условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде; многораундовое выполнение прыжков со скакалкой. Для развития анаэробных способностей применяются следующие упражнения: многораундовая работа с партнером в условиях сокращенных интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений  с ведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержкой дыхания; ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к канату; ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнеров в условиях сокращенных интервалов отдыха и без перерывов.
Упражнения для развития ловкости.

Упражнения на снарядах: нанесение ударов по груше в различных направлениях; нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа на 2-3 группах; поочередное нанесение ударов по груше на растяжках, на глубоком штыре.

Упражнения с партнером: выполнение ударов под разноименные ноги и с шагами  одноименных ног; выполнение защитных движений при нанесении серий ударов партнером; игровой бой «стенка на стенку», частая смена партнеров и темпа.

Упражнения для развития гибкости.

Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей. Так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, суставов при укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств ООП. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так и серии ударов.

Упражнения для развития равновесия.

В разминке: продвижения вперед (5-6 м)  после выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой, туловищем; продвижение вперед с одновременным выполнением вращений поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-м), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «Нырков», выполняемых в основной части занятий. В заключительной части: упражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильными вестибюлярными нагрузками: вращение в полунаклоне и приседе на одной ноге, гимнастическое колесо.
Защиты.

Задачи: изучение и совершенствование всего арсенала защитных действий; обеспечение надежности защит, подбором их комбинаций; обеспечение активности защитных действий, т.е.изменения быстро перейти от надежности к контратаке и атаке.

Эффективность защитных действий зависит от:

1. Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их развитие, а также способы, которыми может быть реализована собственная атака.

2. Умения определить действие соперника организацией противодействия в виде использования защитных приемов.

При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие принципы движения:
1. Активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение устойчивости.

2.     Активная работа туловища, направленная на уклонение от ударов соперника.

3. Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и  создание готовности  встречных и  ответных ударов.

Программный материал определяет изучение и доведение до навыка следующих приемов защит и сочетаний:

· 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 приемов защит: отходы назад и подставкой кисти, отходом вправо и отбивом кистью внутрь и т.д.

· сочетание приемов защит ударами: переключение от защитных действий к ударам- уклон вправо – прямой удар правой в голову; уклон влево – боковой удар левой в голову и т.п.;

· переключения 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 голову;

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

· атака боковыми ударами левой и правой в голову;

· атака боковым ударом левой и прямым правой в голову; то же в обратной последовательности;

· атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой в голову и 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 уклонном 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 от прямого удара правой в голову, тоже с боковым ударом левой в голову;

· ответная контратака двойными, повторными и разнотипными сериями из 3-4х ударов правой;

· после защит подставками, уклонами и нырками от прямых, боковых и ударов снизу.

Совершенствование тактических действий.

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 эффективным уходом на дальнюю дистанцию.

Совершенствование тактических действий в работе с боксером- левшой.

Одиночные боковые удары и защиты от них:

· боковой удар левой в голову и защита от него подставкой тыльной * стороны правой кисти, нырком вправо, уходом назад;
· боковой удар левой (правой) в туловище и защита подставкой согнутой правой (левой), уходом назад;

· боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони левой руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад.

Двойные боковые удары в голову и туловище и защиты от них.

Трех и четырехударные комбинации боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них.

Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, и прямые. Защиты от них. Трех, четырехударные.

Комбинации и серии разнообразными ударами в голову и туловище 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.

Технико-тактическая подготовка
(группы учебной подготовки)
В процессе тренировочных занятий решаются следующие задачи: повышение уровня физической подготовленности; развитие физических качеств; изучение и совершенствование 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 используются 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 боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке.

3. Передвижения.

Перемещения по рингу может осуществляться либо шагами (обычный и приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами).

1) Перемещение обычным шагом наиболее 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 шаг выполняется ногой, одноименной направлению движения.
2) Перемещение скачком можно осуществлять вперед, назад, и в стороны.

Перемещения скачком (толчком одной ногой) по всей структуре соответствует перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы  полета при перемещениях скачком. В остальном – структура однотипна, т.е. толчком 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 передвижения скачком.
Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног в голеностопных суставах и, как правило, на небольшое расстояние. Обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и создает трудность для атак противника.
Для совершенствования перемещений используются следующие упражнения: передвижения в боевой стойке одиночными 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 тоже в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами: правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами на 180 через каждые два/три приставных шага; челночное передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях.

Для изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются  следующие упражнения: 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.

Двойные прямые удары и защита от них: прямой удар левой (правой) в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад; прямой удар левой в голову, правой в туловище (прямой удар левой в туловище, правой в голову), защита подставкой правой ладони и согнутой в локте левой руки.
Трех и четырехударные комбинации прямыми ударами и защиты от них.

Одиночные удары снизу и защиты от них: удар снизу левой (правой) в голову и защита от него подставкой правой ладони или уходом; удар снизу левой (правой) в туловище и защита от него подставкой согнутой правой (левой) руки.

Технико-тактическая подготовка

(для учебно-тренировочных групп)
Задачи:

- дальнейшее изучение и совершенствование широкого круга технических приемов бокса; доведение освоенных движений до уровня закрепленного навыка; изучение и совершенствование различных вариантов тактических приемов; развитие специальных физических качеств.

Передвижения

Важно уделять много внимания овладению разнообразными передвижениями, т.к.выработанные в это время стремления к легкости в действиях, большая подвижность, разнообразие передвижений в дальнейшем приведут к наиболее экономичной, динамичной манере боя, соответствующей индивидуальным особенностям боксера.

На данном этапе подготовки проводится:

· изучение передвижений с приставными шагами, мелкими боксерскими шагами (шафл), семенящими шагами;

· совершенствование передвижения одиночными и двойными шагами вперед-назад, влево-вправо, «челночного» передвижения.
            При этом необходимо следить за правильным выполнением изученных движений.


Удары и защиты


Задачи: развитие точности силы и быстроты нанесения ударов.


Совершенствования точности необходимо проводить в тесной связи с развитием скорости ударов. Это определяет постепенное  увеличение быстроты нанесения ударов, при  постоянном контроле точности их, до достижения максимальной скорости их выполнения.


Выполнение на большой скорости неразрывно связано с силой мыщц, выполняющих его. Развитие силы, в основном, проводится в ходе выполнения упражнений СФ, когда специфические движения (удары) выполняются в усложненных (применение тяжестей, сопротивлений) условиях.


Удары и их сочетания.


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


прямой удар левой (правой): сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, быстрый короткий;


боковой удар левой (правой): сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий; удар снизу левой (правой): сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий.

Совершенствование сочетаний  различных ударов.


Повторные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной рукой; двойные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной и другой рукой; серийные удары – последовательное нанесение 3-х и 4-х и более ударов с определенным.
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