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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


                  Дополнительная	общеобразовательная общеразвивающая программа «Бокс» составлена следующих нормативно-правовых актов:  
•  Федеральный Закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (далее – ФЗ); 
•  Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации»; 
•  Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года (распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р); 
•  Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"; 
•  Паспорт      федерального       проекта       "Успех        каждого     ребенка" (утвержден на заседании проектного комитета по национальному проекту "Образование" 07 декабря 2018 г., протокол № 3); 
•  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (далее – Порядок); 
•  Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»; 
•  Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 28 марта 2019 года № 191н, профессиональный стандарт, тренер;
•  Методические рекомендации по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей. (Письмо Министерства образования и науки РФ № ВК-641/09 от 26.03.2016); 
•  Устав МБУ ДО ДЮЦ «Ровесник»
Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые результаты образовательной деятельности, характеризует организационно-педагогические условия и формы промежуточной аттестации.
· основу отбора и систематизации материала программы положены принципы комплексности, преемственности и вариативности.
Принцип  комплексности  выражен  в  теснейшей  взаимосвязи  всех

сторон тренировочной деятельности: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовки, педагогического и медицинского контроля, восстановительных мероприятий.
Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического и практического материала, в постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве задач, средств и методов подготовки.
Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов.
Направленность программы: физкультурно – спортивная.
Актуальность: Программа, несомненно, является актуальной в силу того, что современное общество малоподвижный образ жизни и это негативно отражается на здоровье подрастающего поколения. Дети нуждаются в эмоциональной и физической разрядке, которую как нельзя лучше может обеспечить спортивная секция. Таким образом, программа является педагогически-целесообразной
Новизна программы в том, что она адаптирована с учётом условий реализации в детском центре (подобраны формы, методы, приёмы и их сочетание). Данная программа  отличается от других программ по виду спорта – бокс  («Бокс: дополнительная предпрофессиональная программа» Срок реализации – 6 лет Разработчики программы: Шарапов Д.Е., Цымбалюк Н.А., тренеры-преподаватели) тем, что содержательный материал программы рассчитан на 216 часов на каждый год всего периода обучения.
  	Педагогическая целесообразность: Данная  программа педагогически целесообразна, т.к. при ее реализации повышается мотивация к занятиям физической культурой и спортом, развиваются физические качества, формируются личностные и волевые качества. 
Данная программа позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, пробуждает интерес детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.
Актуальность программы. Программа, несомненно, является актуальной в силу того, что современное общество ведет малоподвижный образ жизни и это негативно отражается на здоровье подрастающего поколения. Программа позволяет удовлетворить запросы детей, молодежи в физическом развитии и совершенствовании, становлении характера т.е. сформировать такие качества личности, как дисциплинированность, чувство ответственности, мужество, благородство. Бокс - это сложный и интересный вид единоборств. Он требует физической силы и выносливости, превосходной реакции и координации, волевых качеств. Навыки боксера оказываются чрезвычайно полезными и в экстремальных  ситуациях. Кроме того, уверенность в своих силах влияет на поведение, резко снижая вероятность совершения необдуманных поступков и обострения конфликтов.
Цель программы  всестороннее развитие личности ребенка через систематические занятия боксом, укрепление здоровья, мотивация к занятиям физической культурой.

Задачи:
Образовательные
- Учить навыкам и умениям выполнения различных физических упражнений;
- учить взаимодействию в различных его формах посредствам тренировок и соревнований;
- учить основам знаний и умений по профилактике заболеваний и ведению здорового образа жизни.
Развивающие:
- создание условий для выявления особенностей физического развития обучающихся;
- способствовать развитию индивидуальных способностей и особенностей ребенка;
- способствовать развитию мотивации ребенка к занятиям физической культурой и боксом;
- создавать условия для развития физических качеств: выносливость, быстрота, сила, ловкость, координация.
Воспитательные:
- Способствовать воспитанию у учащихся культуры поведения в коллективе;
-  способствовать воспитанию нравственных качеств у учащихся;
- способствовать социализации и социальной адаптации учащихся в обществе.
Возраст детей, участвующих в реализации программы - 10-18 лет.
Срок реализации программы – 6 лет. Уровень программы базовый.
Адресат программы: Программа рассчитана для детей и подростков  в возрасте от 10 до 18 лет, не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям боксом. Характерная особенность обучающих этого возрастного периода - ярко выраженная эмоциональность восприятия. Этот возраст,  как правило, отличается бодростью, жизнерадостностью, подвижностью, любознательностью, конкретностью мышления, подражательностью. Они общительны, отзывчивы, доверчивы, справедливы.
Главная особенность возраста от 10 лет и старше — бурный рост и развитие центральной нервной системы, коры больших полушарий головного мозга. Это становится фактором формирования логического вербального мышления, поведенческих стереотипов, разнообразных двигательных координаций. То есть данный период благоприятен для обучения ребенка различным сложным по координации действиям. 
Многочисленными исследованиями установлено, что критические периоды в физическом развитии детей и подростков представляют особо благоприятные возможности для направленного воздействия на совершенствование их двигательных способностей. 
Зачисление на обучение по общеобразовательной общеразвивающей программе дополнительного образования «Бокс» осуществляется по личному желанию ребенка и заявлению родителя (законного представителя), а так же допуске от врача. 
· группы 2-6 годов обучения при наличии  вакансии могут быть зачислены, в том числе в течение учебного года, дети, успешно прошедшие индивидуальный отбор, имеющие спортивный разряд в данном виде спорта и опыт соревновательной деятельности.
Объем программы: общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения, необходимых для освоения программы, составляет  1296 учебных часов. Программа рассчитана на 36 недель.
Наполняемость групп: до 15 человек.
Режим занятий: 1 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов;
2 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов;
3 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов;
4 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов;
5 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов;
6 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, в год 216 часов.
Формы организации занятий: индивидуальная и групповая работа в рамках тренировочного занятия, выполнение домашних заданий по теоретической и физической подготовке, участие в соревнованиях,  судейская практика, промежуточная и итоговая аттестация.
Ожидаемые результаты:
             - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
          - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
          - освоение основ техники по виду спорта бокс; 
          - наличие опыта выступлений  на соревнованиях различного уровня по виду спорта бокс; 
          - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
          -  формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки;
          - общая и специальная психологическая подготовка, взаимодействие в социуме.
Способы определения результативности по программе: являются педагогический контроль (текущая, промежуточная и итоговая аттестация, в форме контрольных испытаний и итогов соревновательной деятельности) и врачебный контроль.
Текущая аттестация 	носит	контролирующий	характер освоения учащимися программного материала. Результаты текущей аттестации позволяют скорректировать учебно-тренировочный процесс.
[bookmark: bookmark1804]Текущей аттестация осуществляется педагогом по каждой теме. 
   Промежуточная аттестация является обязательной для всех обучающихся. Промежуточная аттестация включает в себя суммирование результатов  по пройденным темам за полугодие, год.
Сроки проведения промежуточной аттестации (декабрь, май). 
Врачебный контроль предусматривает:
1) углубленное медицинское обследование педиатром (2 раза в год);
2) медицинское обследование перед соревнованиями;
3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;
4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;
5) контроль за выполнением учащимися рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Результаты врачебного контроля отмечаются в личных картах учащихся.
Формы подведения итогов реализации программы: сдача контрольных нормативов, результативность соревновательной деятельности.




II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
 2022-2023 учебный год 

	Год обучения
	сентябрь
	октябрь 
	ноябрь 
	декабрь 
	январь 
	февраль 

	
март

	апрель
	май 
	июнь 
	  Всего учебных недель/ 
часов 
	    
Всего часов 
по программе 


	 
	28.08-3.09
	4.09-10.09
	11.09-17.09
	18.09-24.09
	25.09-1.10
	2.10-8.10
	9.10-15.10
	16.10-22.10
	23.10-29.10
	30.10-5.11
	6.11-12.11
	13.11-19.11
	20.11-26.11
	27.11-3.12
	4.12-10.12
	11.12-17.12
	18.12-24.12
	25.12-31.12
	1.01-7.01
	8.01-14.01
	15.01-21.01
	22.01-28.01
	29.01-4.02
	5.02-11.02
	12.02-18.02
	19.02-25.02
	26.02-4.03
	5.03-11.03
	12.03-18.03
	19.03-25.03
	26.03-1.04
	2.04-8.04
	9.04-15.04
	16.04-22.04
	23.04-29.04
	30.04-6.05
	7.05-13.05
	14.05-20.05
	21.05-27.05
	28.05-3.06
	4.06-10.06
	11.06-17.06
	18.06-24.06
	25.06-1.07
	
	теория
	практика

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	36/216
	
	
















УЧЕБНЫЙ ПЛАН


	№
п/п
	
Содержание
	Сроки реализации программы
	Итого

	
	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения
	5 год обучения
	6 год обучения
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	12

	2.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	10
	10
	10
	8
	8
	8
	54

	3.
	ОФП и СФП
	70
	70
	70
	60
	60
	60
	390

	4.
	Бокс:
	104
	102
	102
	104
	94
	84
	590

	
	- основы техники и тактики бокса
	98
	96
	94
	94
	80
	70
	532

	
	- участие в соревнованиях
	                                           Согласно графику соревнований

	
	- судейская практика
	2
	2
	4
	6
	10
	10
	34

	
	- аттестация
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	24

	5.
	Другие виды спорта
	8
	10
	10
	10
	10
	10
	58

	6.
	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	20
	20
	20
	30
	40
	50
	180

	7.
	Итоговое занятие
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	12

	
	
	216 часов
	216 часов
	216 часов
	216 часов
	216 часов
	216 часов
	1296 часов




РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп  1 года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	2.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	10
	-
	10
	Опрос

	3.
	ОФП и СФП
	4
	66
	70
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Бокс:
	10
	94
	104
	

Наблюдение, сдача контрольных нормативов

	
	- Основы техники и тактики бокса
	8
	90
	98
	

	
	- Судейская практика
	2
	-
	2
	

	
	- Аттестация
	-
	4
	4
	

	5.
	Другие виды спорта
	-
	8
	8
	Наблюдение

	6.
	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	2
	18
	20
	Наблюдение

	7.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Награждение

	
	                                    Итого
	29
	187
	216
	


























СОДЕРЖАНИЕ 

1.Вводное занятие

Знакомство с группой, с планом работы на год. ПТБ. ОФП, кросс. Подвижные игры.

                                         2. Теория и методика физической культуры и спорта 

Техника безопасности на занятиях боксом. Развитие физической культуры и спорта в России. Роль физической культуры и спорта в жизни человека. Цели и задачи ДЮЦ. Традиции единоборств, их история и предназначение. История бокса. История бокса в России. Понятие о гигиене и санитарии.
3. ОФП и СФП

ОФП: 
Разогревающие упражнения.
Упражнения для растяжения.
Упражнения для развития равновесия.
Упражнения для развития силы.
Упражнения для развития выносливости.
 Специальные и специально-вспомогательные упражнения: подводящие упражнения к прямым ударам в голову, одиночные шаги вперед-назад, слитные шаги вперед-назад, слитные шаги вправо-влево по кругу, изучение боевой стойки, упражнение для разучивания прямого удара левой в голову без перчаток, упражнение для разучивания прямого удара левой в голову с партнером, защита подставкой правой ладони, защита подставкой левого плеча, защита шагом назад, упражнения для разучивания тактических вариантов применения прямого удара левой в голову и защита от него, упражнение для разучивания двойного удара левой в голову в парах, упражнения для разучивания прямого удара правой в голову без перчаток, упражнения для разучивания прямого удара правой в голову в парах, упражнение для разучивание тактических вариантов применения прямого удара правой в голову. упражнения в ударах по снаряду.

4. Бокс
Основы техники и тактики бокса
Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них.
Применение изученного материала в условных и вольных боях. Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них.
Дальнейшее  совершенствование  прямых  ударов  в  голову  (особенно
двойных ударов и серий) и защит от них.
Применение изучаемого материала в условных и вольных боях.
Серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот).
Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и защита от них. Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях. Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и в туловище.
Изучение серий из прямых и боковых ударов. Применение изученного материала в условных и вольных боях.
Изучение коротких ударов снизу в туловище.
Короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях.
Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанций в условных и вольных боях.
Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения для ближнего боя.
Судейская практика
Теория: Беседа: роль и значение судьи на ринге. Просмотр видео.
Практика: изучение и отработка  жестов 
Аттестация
Сдача контрольных нормативов, согласно возрастным требованиям.

5. Другие виды спорта

Подвижные игры: «Команда быстроногих», «Тяни вкруг», «Петушиный бой», «Перетягивание через черту», «Эстафеты с элементами равновесия», «Погоня», «Сбей кеглю», «Попади в предмет», «Дровосек».
Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол.
Плавание. Обучение умению держаться на воде, освоение техники одного из способов плавания, проплывание различных дистанций без учета времени. Приемы спасения утопающих. Игры в воде.
Лыжи. Изучение способов передвижения на лыжах. Ходьба на лыжах по слабо пересеченной местности. Изучение спусков и подъемов на небольших склонах. Изучение простейших способов торможения и поворотов. Прогулки и походы на лыжах в зависимости от возраста и степени подготовленности занимающихся.
Коньки. Катание на простых коньках, бег по прямой и на виражах. Простейшие элементы фигурного катания – скольжение на правой и левой ноге попеременно с отталкиванием носком конька, дуги на одной ноге с хода, скольжение на одной ноге в полуприседе и приседе. Простейшие повороты. Элементы игры в хоккей с мячом, обводка игроков и т.д.

6. Технико-тактическая и психологическая подготовка

Изучение техники и тактики боя на средней. Простейшие подготовительные движения для ближнего боя. Например, уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, приседание и поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в туловище или бокового удара правой в голову, приседание и поворот туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового удара левой в голову.

7. Итоговое занятие

Подведение итогов за год. Анализ портфолио учащихся. Награждение.




УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп 2-го года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	2.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	10
	-
	10
	Опрос

	3.
	ОФП и СФП
	4
	66
	70
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Бокс:
	10
	92
	102
	

Наблюдение, сдача контрольных нормативов

	
	- Основы техники и тактики бокса
	6
	90
	96
	

	
	- Судейская практика
	2
	-
	2
	

	
	- Аттестация
	-
	4
	4
	

	5.
	Другие виды спорта
	-
	10
	10
	Наблюдение

	6.
	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	2
	18
	20
	Наблюдение

	7.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Награждение

	
	                                    Итого
	37
	179
	216
	




СОДЕРЖАНИЕ
 2 года обучения

1.Вводное занятие

Знакомство  с планом работы на год. ПТБ. ОФП, кросс. Подвижные игры.

2. Теория и методика физической культуры и спорта

Техника безопасности на занятиях боксом.

Традиции единоборств, их история и предназначение. История бокса. История бокса в России. Основные команды судей и тренера. Экипировка боксера. Понятие о гигиене и санитарии. Основные правила закаливания.

3. ОФП и СФП

ОФП: 
Разогревающие упражнения.
Упражнения для растяжения.
Упражнения для развития равновесия.
Упражнения для развития силы.
Упражнения для развития выносливости.
Совершенствование специальных и специально-вспомогательных упражнений: подводящие упражнения к прямым ударам в голову, одиночные шаги вперед-назад, слитные шаги вперед-назад, слитные шаги вправо-влево по кругу, изучение боевой стойки, упражнение для разучивания прямого удара левой в голову без перчаток, упражнение для разучивания прямого удара левой в голову с партнером, защита подставкой правой ладони, защита подставкой левого плеча, защита шагом назад, упражнения для разучивания тактических вариантов применения прямого удара левой в голову и защита от него, упражнение для разучивания двойного удара левой в голову в парах, упражнения для разучивания прямого удара правой в голову без перчаток, упражнения для разучивания прямого удара правой в голову в парах, упражнение для разучивание тактических вариантов применения прямого удара правой в голову.

4. Бокс

Основы техники и тактики бокса
Совершенствование боковых ударов в голову и защита от них. Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях. Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и туловище.
Изучение серий из прямых и боковых ударов. Применение изученного материала в условных и вольных боях
Совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них.
Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных и вольных боях.
Серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот).
Совершенствование коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях.
Судейская практика
Теория:  Просмотр видео. Разбор ситуаций
Практика: изучение и отработка  жестов. Судейство. 
Аттестация
Сдача контрольных нормативов, согласно возрастным требованиям.

5. Другие виды спорта

Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол.
Плавание. Освоение техники одного из способов плавания, проплывание различных дистанций без учета времени. Приемы спасения утопающих. Игры в воде.
Лыжи. Ходьба на лыжах по слабо пересеченной местности. Изучение спусков и подъемов на небольших склонах. Изучение простейших способов торможения и поворотов. Прогулки и походы на лыжах в зависимости от возраста и степени подготовленности занимающихся.
Коньки. Катание на простых коньках, бег по прямой и на виражах. Простейшие повороты. Элементы игры в хоккей с мячом, обводка игроков и т.д.

6. Технико-тактическая и психологическая подготовка

Совершенствование техники и тактики боя на средней и изучение дальней дистанций в условных и вольных боях. Простейшие подготовительные движения для ближнего боя. Например, уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, приседание и поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в туловище или бокового удара правой в голову, приседание и поворот туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового удара левой в голову.

7. Итоговое занятие

Подведение итогов за год. Анализ портфолио учащихся. Награждение


УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп 3-го года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	2.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	10
	-
	10
	Опрос

	3.
	ОФП и СФП
	4
	66
	70
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Бокс:
	10
	92
	102
	

Наблюдение, сдача контрольных нормативов

	
	- Основы техники и тактики бокса
	4
	90
	94
	

	
	- Судейская практика
	1
	3
	4
	

	
	- Аттестация
	-
	4
	4
	

	5.
	Другие виды спорта
	-
	10
	10
	Наблюдение

	6.
	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	2
	18
	20
	Наблюдение

	7.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Награждение

	
	                                    Итого
	34
	182
	216
	







СОДЕРЖАНИЕ
3 года обучения

1.Вводное занятие

Знакомство  с планом работы на год. ПТБ. ОФП, кросс. Футбол.

2. Теория и методика физической культуры и спорта

Техника безопасности на занятиях боксом. Основные команды судей и тренера. Экипировка боксера.
Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Соревнования по боксу, проводимые в России. Достижения юных боксеров.

3. ОФП и СФП

ОФП: 
Разогревающие упражнения.
Упражнения для растяжения.
Упражнения для развития равновесия.
Упражнения для развития силы.
Упражнения для развития выносливости.
Совершенствование специальных и специально-вспомогательные упражнений: подводящие упражнения к прямым ударам в голову, одиночные шаги вперед-назад, слитные шаги вперед-назад, слитные шаги вправо-влево по кругу, изучение боевой стойки, упражнение для разучивания прямого удара левой в голову без перчаток, упражнение для разучивания прямого удара левой в голову с партнером, защита подставкой правой ладони, защита подставкой левого плеча, защита шагом назад, упражнения для разучивания тактических вариантов применения прямого удара левой в голову и защита от него, упражнение для разучивания двойного удара левой в голову в парах, упражнения для разучивания прямого удара правой в голову без перчаток, упражнения для разучивания прямого удара правой в голову в парах, упражнение для разучивание тактических вариантов применения прямого удара правой в голову.

4. Бокс

Основы техники и тактики бокса
Совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них. Применение изученного материала в условных и вольных боях.
Совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них.
Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных и вольных боях.
Серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот).
Совершенствование	боковых	ударов	в	голову	и защита от	них.
Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях.
Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и в туловище.
Совершенствование серий из прямых и боковых ударов. Применение изученного материала в условных и вольных боях.
Совершенствование коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях.
Судейская практика
Теория:  Просмотр видео. Разбор ситуаций
Практика: изучение и отработка  жестов. Судейство на соревнованиях в группе, выполнение роли секундометриста.
Аттестация
Сдача контрольных нормативов, согласно возрастным требованиям.

5. Другие виды спорта

Подвижные игры: «Команда быстроногих», «Тяни вкруг», «Петушиный бой», «Перетягивание через черту», «Эстафеты с элементами равновесия», «Погоня», «Сбей кеглю», « Попади в предмет», «Дровосек». Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол.
Плавание. Освоение техники одного из способов плавания, проплывание различных дистанций без учета времени. Приемы спасения утопающих. Игры в воде.
Лыжи. Ходьба на лыжах по слабо пересеченной местности. Спуски и подъемы на небольших склонах. Простейшие способы торможения и поворотов. Прогулки и походы на лыжах.
Коньки. Катание на простых коньках, бег по прямой и на виражах. Простейшие повороты. Элементы игры в хоккей с мячом, обводка игроков и т.д.

6. Технико-тактическая и психологическая подготовка

Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанций в условных и вольных боях. Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения для ближнего боя. Например, уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, приседание и поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в туловище или бокового удара правой в голову, приседание и поворот туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового удара левой в голову.
7. Итоговое занятие

Подведение итогов за год. Анализ портфолио учащихся. Награждение


УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп 4-го года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	2.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	8
	-
	8
	Опрос

	3.
	ОФП и СФП
	2
	58
	60
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Бокс:
	10
	94
	104
	

Наблюдение, сдача контрольных нормативов

	
	- Основы техники и тактики бокса
	4
	90
	94
	

	
	- Судейская практика
	2
	4
	6
	

	
	- Аттестация
	-
	4
	4
	

	5.
	Другие виды спорта
	-
	10
	10
	Наблюдение

	6.
	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	2
	28
	30
	Наблюдение

	7.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Награждение

	
	                                    Итого
	31
	185
	216
	





СОДЕРЖАНИЕ
4-го года обучения

1.Вводное занятие

Знакомство  с планом работы на год. ПТБ. ОФП, кросс. Футбол.

2. Теория и методика физической культуры и спорта

Техника безопасности на занятиях боксом.
Традиции единоборств, их история и предназначение.
Основные команды судей и тренера. Экипировка боксера.
Понятие о гигиене и санитарии. Спортивная дисциплина. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание. Соревнования по боксу, проводимые в России. Достижения юных боксеров.

3. ОФП и СФП

ОФП: 
Разогревающие упражнения.
Упражнения для растяжения.
Упражнения для развития равновесия.
Упражнения для развития силы.
Упражнения для развития выносливости.
Упражнения для разучивания серии прямых ударов в голову: правой, левой, правой; для разучивания тактических вариантов серии прямых ударов в голову: правой, левой, правой.
Подводящие	упражнения	и	упражнения	для	разучивания уклонов.
Упражнения на совершенствования уклонов.
Упражнения для разучивания тактических вариантов применения уклонов и контруклонов.
Подводящие упражнения и упражнения к прямому удару левой в туловище.
Упражнения на разучивание прямого удара левой в туловище. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения прямого удара левой в туловище.
Упражнения для разучивания двойных прямых ударов левой в голову и туловище и в голову.
Упражнения для разучивания тактического применения двойных прямых ударов левой в голову и в туловище.
Упражнения для разучивания двойного прямого удара: двойной прямой удар левой в туловище, правой в голову.
Упражнения для разучивания серии прямых ударов двойной прямой удар левой в голову и туловище, прямой удар правой в голову.

4. Бокс

Основы техники и тактики бокса
Совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них.
Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно  двойных ударов и серий) и защит от них.
Применение изучаемого материала в условных и вольных боях. Совершенствование серий ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот).
Совершенствование	боковых	ударов	в	голову	и	защита от	них.
Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях.
Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и в туловище.
Совершенствование серий из прямых и боковых ударов. Применение изученного материала в условных и вольных боях.
Совершенствование коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях.
Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанций в условных и вольных боях.
Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения для ближнего боя.
Судейская практика
Теория:  Просмотр видео. Разбор ситуаций
Практика: Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника соревнований.
Аттестация
Сдача контрольных нормативов, согласно возрастным требованиям.

5. Другие виды спорта

Легкая атлетика: для развития быстроты–бег30м, 60м, прыжок в длину, для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – бег 400 м, 800 м.
Гимнастика: для развития силы–подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи ног.
Плавание: освоение техники одного из способов плавания, проплывание различных дистанций (100-200) без учета времени, приемы спасения утопающих. Игры в воде.
Лыжи: ходьба на лыжах по слабо пересеченной местности, спуски и подъемы на небольших склонах, способы торможения и поворотов, прогулки и походы на лыжах.
Футбол: удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы, двусторонние игры по упрошенным правилам.
Подвижные игры: различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием, комбинированные эстафеты.

6. Технико-тактическая и психологическая подготовка

Совершенствование боковых ударов в голову и защита от них. Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях. Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в, голову и в туловище. Совершенствование серий из прямых и боковых ударов
Тактическая подготовка.
Средства тактики: дистанция боя, боевые стойки, передвижения, перемещения, атака, защита, контратака.
Собственные средства тактики: финты, маневрирование, манѐвры, обманные действия, вызовы, опережения, угрозы, разведка боем.
Наступательные и оборонительные действия боксѐров.

7. Итоговое занятие

Подведение итогов за год. Анализ портфолио учащихся. Награждение


УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп 5-го года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	2.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	8
	-
	8
	Опрос

	3.
	ОФП и СФП
	2
	58
	60
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Бокс:
	4
	90
	94
	

Наблюдение, сдача контрольных нормативов

	
	- Основы техники и тактики бокса
	4
	76
	80
	

	
	- Судейская практика
	2
	8
	10
	

	
	- Аттестация
	-
	4
	4
	

	5.
	Другие виды спорта
	-
	10
	10
	Наблюдение

	6.
	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	2
	38
	40
	Наблюдение

	7.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Награждение

	
	                                    Итого
	35
	181
	216
	



СОДЕРЖАНИЕ
5-го года обучения

1.Вводное занятие

Знакомство  с планом работы на год. ПТБ. ОФП, кросс. Футбол.

2. Теория и методика физической культуры и спорта

Техника безопасности на занятиях боксом. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание. Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание.

3. ОФП и СФП

ОФП: 
Разогревающие упражнения.
Упражнения для растяжения.
Упражнения для развития равновесия.
Упражнения для развития силы.
Упражнения для развития выносливости.
Совершенствование упражнений для разучивания серии прямых ударов в голову: правой, левой, правой;
Совершенствование тактических вариантов серии прямых ударов в голову: правой, левой, правой.
Упражнения на совершенствования уклонов.
Совершенствование упражнений для тактических вариантов применения уклонов и контруклонов.
Подводящие упражнения и упражнения к прямому удару левой в туловище. Упражнения на разучивание прямого удара левой в туловище.
Упражнения для разучивания тактических вариантов применения прямого удара левой в туловище.
Упражнения для разучивания двойных прямых ударов левой в голову и туловище и в голову.
Упражнения для разучивания тактического применения двойных прямых ударов левой в голову и в туловище.
Упражнения для разучивания двойного прямого удара: двойной прямой удар левой в туловище, правой в голову.
Упражнения для разучивания серии прямых ударов двойной прямой удар левой в голову и туловище, прямой удар правой в голову.

4. Бокс

Основы техники и тактики бокса
Совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных и вольных боях.
Серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот).
Совершенствование	боковых	ударов	в	голову	и	защита от	них.
Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях.
Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и в туловище.
Изучение серий из прямых и боковых ударов.
Применение изученного материала в условных и вольных боях.
Совершенствование коротких ударов снизу в туловище.
Короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову.
Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях. Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанций в условных и вольных боях.
Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения для ближнего боя.
Судейская практика
Теория:  Просмотр видео. Разбор ситуаций
Практика: Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника соревнований.
Аттестация
Сдача контрольных нормативов, согласно возрастным требованиям.

5. Другие виды спорта

Легкая атлетика, гимнастика, футбол, баскетбол, волейбол, лыжные гонки, плавание.

Легкая атлетика: для развития быстроты–бег30м, 60м,прыжок в длину, для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – бег 400 м, 800 м.
Гимнастика: для развития силы–подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке; для развития быстроты – подтягивания
Спортивные игры: для комплексного развития качеств–футбол, баскетбол, волейбол.
Лыжный спорт: для развития быстроты–гонки– 500м, 1000м; для развития выносливости – гонки 1,5 – 3 км.
Плавание: для развития быстроты–проплывание коротких отрезков дистанции – 10 м, 25 м; для развития выносливости – проплывание 50 м, 100 м, 200 м.

7. Итоговое занятие

Подведение итогов за год. Анализ портфолио учащихся. Награждение




УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 для групп 6-го года обучения 
(6 часов/нед.)



	
	Предметная область
	В том числе
	Формы подведения итогов

	
	
	Теория
	Практика
	Итого часов
	

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	2
	Опрос, сдача контрольных нормативов

	2.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	8
	-
	8
	Опрос

	3.
	ОФП и СФП
	2
	58
	60
	Сдача контрольных нормативов

	4.
	Бокс:
	4
	90
	94
	

Наблюдение, сдача контрольных нормативов

	
	- Основы техники и тактики бокса
	4
	76
	80
	

	
	- Судейская практика
	2
	8
	10
	

	
	- Аттестация
	-
	4
	4
	

	5.
	Другие виды спорта
	-
	10
	10
	Наблюдение

	6.
	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	2
	38
	40
	Наблюдение

	7.
	Итоговое занятие
	2
	-
	2
	Награждение

	
	                                    Итого
	25
	191
	216
	



СОДЕРЖАНИЕ
6 года обучения

1. Вводное занятие

Знакомство  с планом работы на год. ПТБ. ОФП, кросс. Футбол.

2. Теория и методика физической культуры и спорта
Техника безопасности на занятиях боксом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание. Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Технико-тактическая тренировка.

Основные команды судей и тренера. Спортивная дисциплина. Средства интегральной подготовки. Соревнования по боксу, проводимые в России. Достижения юных боксеров.

3. ОФП и СФП

ОФП: 
Разогревающие упражнения.
Упражнения для растяжения.
Упражнения для развития равновесия.
Упражнения для развития силы.
Упражнения для развития выносливости.
Упражнения для разучивания боковых ударов левой в голову без перчаток. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения бокового удара левой в голову и защита от него.
Упражнения для разучивание двойного удара прямой правой, боковой в голову.
Упражнения для разучивание тактических вариантов применения двойного удара: прямого правой в голову, боковой левой в голову
Упражнения для серии боковых ударов в голову: правой, левой, правой. Подводящие упражнения и упражнения для разучивания уклонов. Упражнения на совершенствования уклонов.
Упражнения для тактических вариантов применения уклонов и контруклонов.
Подводящие упражнения и упражнения к прямому удару левой в туловище. Упражнения для прямого удара левой в туловище.
Упражнения для тактических вариантов применения прямого удара левой в туловище.
Упражнения для двойных прямых ударов левой в голову и туловище и в голову.
Упражнения для тактического применения двойных прямых ударов левой в голову и в туловище.
Упражнения для двойного прямого удара: двойной прямой удар левой в туловище, правой в голову.
Упражнения для серии прямых ударов двойной прямой удар левой в голову и туловище, прямой удар правой в голову.

4. Бокс

Основы техники и тактики бокса
Разучивание бокового удара в голову и защита от него в парах. Разучивание в парах тактических вариантов применения бокового удара левой в голову и защита от него.
Разучивание двойного удара прямой правой, боковой в голову.
Разучивание	тактических	вариантов	применения	двойного удара: прямого правой в голову, боковой левой в голову.
Совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных и вольных боях.
Серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот).
Совершенствование	боковых	ударов	в	голову 	и	защита от	них. Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях.
Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и в туловище.
Изучение серий из прямых и боковых ударов.
Применение изученного материала в условных и вольных боях.
Совершенствование коротких ударов снизу в туловище.
Короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях.
Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанций в условных и вольных боях.
Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения для ближнего боя.
Судейская практика
Теория:  Просмотр видео. Разбор ситуаций
Практика: Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника соревнований.
Аттестация
Сдача контрольных нормативов, согласно возрастным требованиям.

5. Другие виды спорта

Легкая атлетика, гимнастика, футбол, баскетбол, волейбол, лыжные гонки, плавание.

Легкая атлетика: для развития быстроты–бег30м, 60м, прыжок в длину, для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – бег 400 м, 800 м.
Гимнастика: для развития силы–подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития быстроты – подтягивания
Спортивные игры: для комплексного развития качеств–футбол, баскетбол, волейбол.
Лыжный спорт: для развития быстроты–гонки– 500м, 1000м; дляразвития выносливости – гонки 1,5 – 3 км.
Плавание: для развития быстроты–проплывание коротких отрезков дистанции – 10 м, 25 м; для развития выносливости – проплывание 50 м, 100 м, 200 м.

6. Технико-тактическая и психологическая подготовка

Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанций в условных и вольных боях. Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные движения для ближнего боя. Тактика ближнего боя. Тактическая подготовка. Взаимосвязь техники и тактики. Тактические основы боя. Средства тактики: дистанция боя, боевые стойки, передвижения, перемещения, атака, защита, контратака. Собственные средства тактики: финты, маневрирование, манѐвры, обманные действия, вызовы, опережения, угрозы, разведка боем. Наступательные и оборонительные действия боксѐров. Тактическая характеристика боя на дальней дистанции. Тактическая характеристика боя на средней дистанции. Тактическая характеристика боя на ближней дистанции. Тактическая организация боя: планирование и ведение боя. Индивидуальная манера ведения боя. Особенности ведения боя против боксѐра - левши. Техническая подготовка. Основные положения боксѐра, учебная фронтальная стойка, боевая стойка, передвижения по рингу, боевые дистанции, удары, защиты, контрудары. Классификация боксѐрских ударов и их терминология. Биомеханика - основа боксѐрского удара. Комбинации и серии из боксѐрских ударов. Защиты и их классификации. Биомеханика - основа защиты боксѐра. Факторы, влияющие на успех в бою. Передвижения боксѐра - основа успеха нападения и защиты. Контрудары и их значение в современном бою. Каждая защита - основа для активных контратакующих действий. Ответные и встречные контратакующие действия.
7. Итоговое занятие

Подведение итогов за год. Анализ портфолио учащихся. Награждение.


Общая физическая подготовка (для всех групп)

                                  Общеразвивающие упражнения
 Существует пять типов общеразвивающих упражнений:
1. Разогревающие упражнения.
2. Упражнения для растяжения.
3. Упражнения для развития равновесия.

4. Упражнения для развития силы.
5. Упражнения для развития выносливости.

1. Разогревающие упражнения
Тренировка начинается с разогревающих упражнений. Это наилучший способ повышения температуры тела и расслабления суставов и мышц. Кроме того, разогревающие упражнения усиливают кровообращение, снабжая суставы и мышцы дополнительным количеством крови. Существует два типа разогревающих упражнений: от конечностей к корпусу и от корпуса к конечностям. В первом случае сначала выполняются упражнения для запястий, лодыжек и шеи, а затем последовательно разогреваются крупные суставы и мышечные группы корпуса. Если разогревание осуществляется от корпуса к конечностям, начинать следует с упражнений для бедер и груди, и выполнив все промежуточные стадии, завершить разминку упражнениями для запястий, лодыжек и шеи.

Разогревающие упражнения:
1) прыжки на месте
2) вращение шеей
3) вращение плечами
4) вращение бедрами
5) вращение коленями
6) наклоны корпуса  (из стороны в сторону)
7) вращение верхней частью корпуса
8) касание   пальцев  ног  стоя (поочередно  противоположными руками)
9) подскоки с разворотом
10) касание коленями груди в прыжке
11) прыжки вперед
12) спринт
13) прыжки из стороны в сторону
14) прыжки «звездой»
15) «езда на велосипеде»

2. Упражнения для растяжения
Упражнения для растяжения повышают двигательные способности тела благодаря увеличению гибкости и эластичности мышц. Сначала выполняются легкие растяжения, затем, когда мышцы достаточно


разогреются, следует перейти к полным растяжениям. Упражнения для растяжения подразделяются на упражнения, выполняемые стоя, сидя и лежа. Последовательное выполнение упражнений каждой из представленных групп позволяет во время занятий избежать ненужных перемен положения. При выполнении упражнений для растяжения в мышцах должно ощущаться напряжение, но не боль. Чувство дискомфорта в мышцах указывает на то, что упражнение выполняется правильно, тогда как боль свидетельствует о разрывах в мышечных тканях, что в конечном итоге приводит к травмам. Следует избегать чрезмерных растяжений, которые могут иметь место при излишнем отягощении растягиваемой мышцы положением тела или движением (взмахом) конечности.

Упражнения для растяжения:
1) разминание пальцев
2) растяжение мышц шеи
3) растяжение грудных мышц
4) наклоны корпуса в стороны
5) наклоны корпуса вперед/назад
6) касание пола ладонями (стоя)
7) растяжение мышц коленного сустава
8) растяжение мышц передней поверхности бедра
9) шпагат в стороны и поперечный
10) растяжение с партнером
11) растяжение ноги вперед
12) растяжение ноги в сторону
13) растяжение ноги назад
14) вращения ногами
15) мостик
16) стойка на плечах
17) вращения руками
18) полумельница
19) вращение корпусом сидя
20) кувырок назад
21) растяжение «бабочка»
22) растяжение на четыре стороны

3. Упражнения для развития равновесия

Упражнения для развития равновесия улучшают пространственное восприятие и устойчивость, а также способствуют формированию правильной стойки. Все эти три фактора крайне важны для проведения эффективных атакующих и оборонительных действий при спаррингах и самообороне. Упражнения для развития равновесия должны выполняться медленно, причем основное внимание следует обращать на достижение цели движения. В прыжковых упражнениях сосредоточьтесь на сохранении координации в воздухе и равновесия при приземлении.

Упражнения для развития равновесия:


1) прыжки через скакалку (поочередно на скорость и технику)
2) прыжки на одной ноге
3) быстрая перемена положения ног (одновременно)
4) прыжок с разворотом на 360 градусов
5) прыжки с касанием коленями груди
6) касание пальцев вытянутых ног в прыжке
7) касание пальцев ног за спиной в прыжке
8) прыжки через скакалку или другой движущийся предмет
9) стойка на голове
10) стойка на руках
11) хождение на руках
12) удары ногой в стойке на другой ноге
13) растяжения на одной ноге
14) приседания на одной ноге
15) «колесо»
16) мостик с партнером

4. Упражнения для развития силы

Упражнения для развития силы предназначаются для формирования определенных мышечных групп, задействованных в проведении технических приемов. Нагрузки при выполнении упражнений для развития силы должны быть умеренными и повышаться постепенно. Необходимым условием для прогресса является регулярность тренировок.

Упражнения для развития силы:
1) отжимания
2) подъем торса вперед из положения лежа
3) подъем торса вправо и влево из положения лежа
4) подъем торса назад из положения лежа
5) подъем ног
6) прыжки в приседе
7) приседания на одной
8) подтягивания
9) отжимания стоя
10) подъем переворотом
11) выпады
12) прыжки с места
13) подъем на носочки

5. Упражнения для развития выносливости

Упражнения для развития выносливости повышают работоспособность дыхательной и сердечно-сосудистой систем и увеличивают объем легких. При выполнении упражнений этого типа мышечные группы постоянно удерживаются на пороге усталости, вследствие чего объем работы, который они в состоянии проделывать, неуклонно повышается. Развивающие выносливость упражнения


подразделяются на два вида:  аэробные, анаэробные.

Аэробные упражнения в буквальном переводе означают «требующие кислород». Упражнения этого вида выполняются при постоянном снабжении организма кислородом, насыщающим мышцы энергией. Примером развивающих выносливость аэробных упражнений может быть бег на длинные дистанции.

Анаэробными упражнениями называются те, для выполнения которых требуется больше кислорода, чем его может поступить в организм только при вдохе. Поэтому во время упражнений этого вида организм использует запасы накопленной в нем энергии. Примером развивающих выносливость анаэробных упражнений является прерывистая тренировка.

Вид упражнения, которое выполняет спортсмен, практически можно определить по дыханию. Если во время упражнения для развития выносливости он без труда может поддерживать беседу, значит, это упражнение аэробное. Если же дыхание затруднено и еще долго продолжает оставаться таковым после прекращения выполнения упражнения, значит, выполнявшееся упражнение анаэробное. Тренируя детей, следует учитывать, что их способность выполнять анаэробные упражнения очень ограниченна и повысится лишь при физическом возмужании, которое начнется в период полового созревания.

Упражнения для развития выносливости:
1) прерывистый бег
2) бег вверх по холму или лестнице
3) бой с тенью
4) бег на длинные дистанции
5) изометрические упражнения
6) тренировка с тяжелой грушей
7) бег по лестнице
8) спарринг

Восстановительные средства и мероприятия (для всех групп)

Восстановительные	мероприятия.	Сон.	Душ.	Сауна.	Прогулка.
Восстановительный бег. Восстановительное плавание. Игры. Самомассаж.













ФОРМЫ КОНТРОЛЯ, АТТЕСТАЦИИ

[bookmark: _1fob9te]Определение уровня подготовки учащихся в следующих формах:
1 год обучения
•	опрос на знание теоретического материала;
•	сдача контрольных нормативов;
•	проверка на умения выполнять специальные упражнения.
2 год обучения
•	опрос на знание теоретического материала;
•	сдача контрольных нормативов;
•	проверка на умения выполнять специальные упражнения; 
•	результаты участия в соревнованиях.
3 год обучения
•	опрос на знание теоретического материала;
•	сдача контрольных нормативов;
•	проверка на умение выполнять технико-тактические действия;
•	результаты соревнований муниципального уровня.
4 год обучения
•	опрос на знание теоретического материала;
•	сдача контрольных нормативов;
•	проверка на умения выполнять технико-тактические действия;
•	результаты соревнований муниципального и областного уровня.
5 год обучения
•	опрос на знание теоретического материала;
•	сдача контрольных нормативов;
•	результаты соревнований районного, областного и регионального уровня.
6 год обучения
•	опрос на знание теоретического материала;
•	сдача контрольных нормативов;
•	результаты соревнований областного, регионального уровня.

Контроль используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться своевременно, основываться на объективных критериях.

Для перевода учащихся на следующий год обучения ему необходимо успешно сдать контрольное тестирование нормативы соответствующего года обучения.
ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Комплекс контрольных упражнений по ОФП: бег 60 м; челночный бег 3х10 м; бег 500 1000 м; подъем туловища, лежа на спине; прыжок в длину с места; подтягивание на перекладине.

Бег на 60 м выполняется на дорожке стадиона или в спортивном зале в спортивной обуви без шипов. Разрешается только одна попытка. Результаты фиксируются с точностью до 0,1 с.

Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка

Бег на 500 м проводится на дорожке стадиона. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.

Из положения виса на перекладине - подъем ног до касания перекладины, засчитываются только движения, выполненные от момента подъема ног до соприкосновения ног с перекладиной. Результат фиксируется (количество раз).

Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземления. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.

Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками.

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа выполняется максимальное количество раз (девочки). И.п. - вис лежа, руки полностью выпрямлены в локтевом суставе, туловище и ноги составляют одну единую линию. Подтягивание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью

перекладины, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

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


Контрольные нормативы
Общая физическая и специально физическая подготовка



	№
	Физические
	Контрольные тесты
	Возраст
	Результат
	Результат

	пп
	способности
	
	
	(юноши)
	(девушки)

	1
	Быстрота
	Бег 30 м
	10
	5,8
	6,1

	
	
	
	11
	10,5
	11,0

	
	
	Бег 60 м
	12
	10,0
	10,7

	
	
	
	13
	10,0
	10,4

	
	
	
	14
	9,7
	10,4

	
	
	
	15
	9,2
	10,0

	
	
	Бег 100 м
	16
	14,8
	17,2

	
	
	
	17
	14,2
	17,0

	
	
	
	
	
	

	2
	Выносливость
	Бег 500 м
	10
	
	

	
	
	Бег 500 м
	11
	2,30
	2,50

	
	
	Бег 1000 м
	12
	4,45
	2,55

	
	
	(мальчики), 500 м
	13
	4,30
	2,25

	
	
	(дев.)
	14
	4,20
	4,50

	
	
	
	15
	9,20
	11,20

	
	
	Бег 1000 м
	16
	13,30
	11,15

	
	
	Бег 2000 м
	17
	13,00
	11,10

	
	
	Бег 3000 м (мал.),
	
	
	

	
	
	2000 м (дев.)
	
	
	

	
	
	
	
	
	





	3
	Силовая
	Сгибание и
	10
	20
	10

	
	выносливость
	разгибание рук в
	11
	30
	20

	
	
	упоре лежа
	12
	35
	30

	
	
	
	13
	40
	33

	
	
	
	14
	43
	33

	
	
	
	15
	45
	35

	
	
	
	16
	47
	35

	
	
	
	17
	49
	36

	
	
	Поднимание ног к
	12
	7
	5

	
	
	перекладине
	13
	8
	6

	
	
	
	14
	8
	7

	
	
	
	15
	9
	7

	
	
	
	16
	9
	8

	
	
	
	17
	10
	9

	4
	Скоростно-
	Прыжок в длину с
	10
	160
	150

	
	силовые
	места
	11
	180
	175

	
	качества
	
	12
	190
	175

	
	
	
	13
	190
	180

	
	
	
	14
	195
	180

	
	
	
	15
	205
	185

	
	
	
	16
	210
	190

	
	
	
	17
	220
	190

	5
	Сила
	Подтягивание на
	10
	5
	18

	
	
	перекладине
	11
	6
	19

	
	
	(мальчики)
	12
	7
	20

	
	
	Подтягивание на
	13
	8
	19

	
	
	низкой перекладине
	14
	9
	17

	
	
	(девочки)
	15
	10
	16

	
	
	
	16
	11
	18

	
	
	
	17
	12
	18


[image: ][image: ]
Технико-тактическая подготовка
	1
	Сила
	Количество ударов
	До 48 кг
	284

	
	
	по мешку за 3 мин.
	50-64 кг
	292

	
	
	
	66-80 кг и выше
	244

	2
	Быстрота
	Количество ударов
	До 48 кг
	28

	
	
	по мешку за 8 сек.
	50-64 кг
	30

	
	
	
	66-80 кг
	26




Врачебный  контроль

· начале и в конце учебного года все учащиеся проходят медицинское обследование.

Цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение

необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.

Основными задачами медицинского обследования в группах  является контроль состояния здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. Медицинское заключение выдаѐтся врачом-педиатром по месту жительства.



ИТОГОВЫЙ ПРОТОКОЛ


 Период – декабрь/май ________________________________________


	
	ФИО учащихся
	Физические  способности
	Технико-тактическая подготовка
	ИТОГО
	Соревнования

	
	
	Быстрота
	Выносливость
	Силовая
выносливость
	Скоростно-
силовые
качества
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	Сила
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МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

В процессе реализации программы используются различные методы, направленные на укрепление физического здоровья учащихся и освоение техники спортивного плавания:
· словесные (беседа, объяснение) - словесное объяснение педагогом задания;
· практические (физические упражнения, специальная техническая подготовка) - занятия проводятся в спортивном зале, бассейне.
· наглядные	- показ педагогом правильности выполнения упражнений (демонстрация педагогом физических упражнений)

Методы воспитания
· метод создания воспитывающих ситуаций – перед ребенком встает проблема выбора       определенных решений;
· ситуация успеха – предоставление каждому ребенку максимальной возможности испытать радость успеха, яркое ощущение своей нужности, востребованности и полезности.

Современные образовательные технологии:
- игровые – естественный источник радостных эмоций, движения;
· педагогика сотрудничества – современный поиск истины;
· технология индивидуального обучения - работа с каждым ребенком;
· здоровьесберегающие	технологии – формирование у учащихся необходимых знаний, умении, навыков по здоровому образу жизни.

Педагогические образовательные технологии
· Технология индивидуального обучения - выбор способов, темпов, приема обучения обусловлен индивидуальными особенностями детей;
· Здоровьесберегающие технологии - формирование у обучающихся знаний, умений и навыков по здоровому образу жизни, использование полученных знаний в жизни; забота о сохранении и укреплении здоровья обучающихся;
· Педагогика сотрудничества - совместный поиск истины, сотворчества;
· Технология игровых ситуаций - организация активизирующей деятельности обучающихся через вовлечение в ролевые игры. 



     










УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Кадровое обеспечение. Программа реализуется педагогом дополнительного образования, прошедшего переподготовку и курсы повышения квалификации.

[bookmark: _3znysh7]Материально-техническое обеспечение программы


	N
	Наименование
	Единица
	Количество

	п/п
	
	измерения
	изделий

	
	Оборудование, спортивный инвентарь
	

	1.
	Мешок боксерский
	штук
	5

	
	
	
	


                          Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь
	2.
	Гантели массивные (от 1,5 до 6 кг)
	комплект
	6

	3.
	Лапы боксерские
	пара
	2

	4.
	Мячи набивные от 1 до 5 кг
	комплект
	5

	5.
	Мат гимнастический
	штук
	4

	6.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3

	7.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	8.
	Штанга тренировочная
	комплект
	5

	9.
	Весы до 150 кг
	штук
	1

	10.
	Секундомер
	штук
	1

	11.
	Стенд информационный
	штук
	1

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Информационное обеспечение. Учебники по физической культуре; учебники и методические пособия по боксу; инструкции по технике безопасности; видео материал соревнований по боксу; иллюстрационный материал с техникой (мышцы, варианты) выполнений специальных упражнений, техник; разработанные нормативы по контролю физической подготовки.

Использование дистанционных технологий. В случае наступления обстоятельств непреодолимой силы (пожара, наводнения, террористической угрозы, пандемии и т.д.) данная программа может быть реализована с применением электронного обучения и/или дистанционных образовательных технологий. При условии изменения в случае наступления обстоятельств непреодолимой силы до 50 % от общего объёма учебных часов форма реализации программы не изменяется. Изменённый вариант рабочей программы оформляется   приложением к программе.
Программа может быть реализована с использованием дистанционных технологий через: Чат в Ватсап, Скайп-конференцию, Социальные сети, Электронную Почту, индивидуальные задания, использование консоли дистанционного обучения на официальном сайте Центра.









































СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ для педагога

[bookmark: _2et92p0]Нормативная правовая документация
1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (действующая редакция) // URL: http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/ (дата обращения 16.12.2021). – Текст: электронный. 
2. Указ Президента Российской Федерации от 21 июля 2020 г. № 474 «О национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года». 
3. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 N 196 (ред. 2020 года) «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 
4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09. 2019 г. №467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей». 
5. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 5 мая 2018 г. N 298 н «Об утверждении профессионального стандарта "Педагог дополнительного образования детей и взрослых». 
6. Письмо Министерства просвещения РФ от 19 марта 2020 г. № ГД-39/04 "О направлении методических рекомендаций". Методические рекомендации по реализации образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, образовательных программ среднего профессионального образования и дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.  
7. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. № 996-р.
8. Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р. р (ред. от 30.03.2020). 
9. Паспорт национального проекта «Образование», утвержденный на заседании президиума Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам (протокол от 24 декабря 2018 г. № 16).
10.  Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка», утвержденный президиумом Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам (протокол от 24 декабря 2018 года № 16).
11.  Письмо Министерства просвещения РФ от 1 ноября 2021 г. № АБ-1898/06 «О направлении методических рекомендаций. Методические рекомендации по приобретению средств обучения и воспитания в целях создания новых мест в образовательных организациях различных типов для реализации дополнительных общеразвивающих программ всех направленностей в рамках региональных проектов, обеспечивающих достижение целей, показателей и результата Федерального проекта «Успех каждого ребенка» национального проекта «Образование».
12.  Методические рекомендации по разработке (составлению) дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы ГБОУ ДПО НИРО.
13.  Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи".
14.  Распоряжение Правительства Нижегородской области от 30.10.2018 № 1135-р «О реализации мероприятий по внедрению целевой модели развития региональной системы дополнительного образования детей».
15.  Устав и нормативно-локальные акты МБУ ДО ДЮЦ «Ровесник»
16.  Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2004.
17.  Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детей детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2007.
18.  Бокс: Учебник для институтов физической культуры /Под общ. Ред. И.П. Дегтярѐва.- М: ФиС, 1979.
19.  Всѐ о боксе /Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н. Сальникова.- М., 1995.
20.  Выносливость у спортсменов. - М., «НИИ физкультуры», 1992.
21.  Допинг – контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). -М.: Олимпия Пресс, 2004.
22.  Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. М.: ООО
«Издательство Астрель», ООО «Издательство АСТ», 2004.
23.  Педагогическое мастерство тренеров - М., «Просвещение», 1999.
24.  Романов В. Подготовка боксеров-юношей. – М., 1999.г.
25.  Санг Х. Ким. Преподавание боевых искусств. Путь мастерства. -
Ростов н/Д: «Феникс», 2003.
26.  Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / сист. Ф.П. Суслов, Д.А.Тышлер.-М.: СпортАкадем Пресс, 2001.
27.  Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования.- М.: ИНСАН,2001.
28.  Ширяев А.Г., Филимонов В.И. Бокс и кикбоксинг: учебное пособие. - М., 2007.
Аудиовизуальные средства
29. Видеозаписи с соревнований различного уровня
30. Тематические презентации
Интернет-ресурсы
31. www.boxing.ru
32. www.allboxing.ru
33. www.boxing-fbr.ru
34. http://uroki-online.com/sport/boxing/341-video-obuchenie-boksu-smotret-onlayn.html















СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ для учащихся и родителей

1. Романов В. Подготовка боксеров-юношей. – М., 1999.г.
2.  Санг Х. Ким. Преподавание боевых искусств. Путь мастерства. - Ростов н/Д: «Феникс», 2003.
3.  Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / сист. Ф.П. Суслов, Д.А.Тышлер.-М.: СпортАкадем Пресс, 2001.
4.  Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования.- М.: ИНСАН,2001.
5.  Ширяев А.Г., Филимонов В.И. Бокс и кикбоксинг: учебное пособие. - М., 2007.





image2.jpeg




image1.emf

VYupasienne obpazosanus avmERCTpanEs Bascxoro MysnunnatsHoro paiiona
Mynnunamsaoe GioxeTHOE YVUpeKICHHE
JONIOTHHTENLHOIO 00pa30BaHus
Jetcko-tonomeckuii neHTp «PoBecHHKY

[IpuHsTO Ha nes. corere
IIpotokon No

ot « %gﬂzoﬂ,r

m;rﬁy‘rﬁ p

\\“ POBECHY,

n}.?.-—:'ln-

ST MY

Jonosanureapnas o0meoOpa3oBarenbHas (o0mepazBuBaomasn) nporpamma

bu3KyILTYpHO-COPTHBHOI HANPaBJIEHHOCTH

B «BOKC»

Cpok peanusanuu:6 ner.
Bospacr nereii ¢ 10 jer.

Astop — IllyroB McTHcias Brnaaumuposuuy,
[Ie1aror A0MOJHUTENIBLHOIO 00pa3oBaHHus.

p.n. Baua
2022 r.






