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Пояснительная записка

Образовательная программа по боксу разработана на основе нормативных документов Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту, Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс от 20.03.2013 г., Федерального Закона от 14.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ», методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в РФ от 24.10.2012 № 325, а также обобщений научных исследований в области детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового опыта работы тренеров с юными боксерами и боксерами национальных сборных команд различных возрастных групп, с добавлениями научно-методических материалов и рекомендаций руководителя комплексной научной группы Федерации Бокса России, Заслуженного работника физической культуры, кандидата педагогических наук, Мастера спорта СССР по боксу А.О. Акопяна, заслуженного тренера России по боксу Е.В. Калмыкова, заслуженного тренера России по боксу В.А. Панков, специалиста в области спортивной психологии, теории и методики спортивной тренировки А.В.Родионова.

Бокс (от англ. box, буквально - удар) – контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Он развился из кулачного боя, существовавшего как спортивное единоборство более 5000 лет тому назад в Египте и Вавилоне. Кулачные бои входили в программу Олимпийских игр Древней Греции. 

Впервые правила бокса (без перчаток) появились в начале XVIII в. в Англии. Там же в 1867 были утверждены первые правила бокса в перчатках. 

Возникновение бокса в России относится к 90-м гг. XIX века. С 1904 бокс входит в программу современных Олимпийских игр, с 20-х гг. разыгрывается чемпионат Европы.

Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное противодействие спортсменов-соперников. Поединки — это физическое и психологическое противостояние, которое требует активного проявления волевых качеств, инициативности, самообладания. В процессе спортивного совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, силовые качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность психических процессов.

Велико прикладное значение (особенно для юношей) бокса, помогающих нейтрализовать соперника специальным приемом. Сложное сочетание физических, спортивно-технических и психических требований к спортсмену требует длительной подготовки при совершенствовании спортивного мастерства.
При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов – боксеров, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет.

В программе определена общая последовательность изучения программного материала для групп СОГ - спортивно-оздоровительные группы. Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы, норматив оплаты труда тренера-преподавателя за работу в спортивно-оздоровительных группах установлен в соответствии с нормативно-правовыми документами, регулирующими деятельность спортивных школ.

Минимальный возраст для зачисления детей в учреждения составляет 7 лет.

Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа (СО) - укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще; овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр; воспитание трудолюбия; развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на быстроту, ловкость и гибкость); достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной деятельности; отбор перспективных детей и молодежи для дальнейших занятий боксом.

Цель программы: Формирование здорового образа жизни обучающихся посредством занятий боксом.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, тренировочные сборы, участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях, инструкторская и судейская практика, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и контроль.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по предоставлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки боксеров: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, проводимых в МКОУДОД «Верхнелюбажская ДЮСШ», в пределах объема учебных часов, в зависимости от года обучения.

Настоящая программа состоит из двух частей.

Первая часть программы – учебный план, который содержит информацию о продолжительности и объеме реализации Программы по боксу, минимальном возрасте лиц для зачисления на спортивно-оздоровительный этап и минимальном количестве обучающихся по виду спорта бокс;  планируемых показателях соревновательной деятельности по виду спорта бокс; режимах тренировочной работы; медицинских, возрастных и психофизических требованиях к обучающимся;  предельных тренировочных  нагрузках; минимальном и предельном объеме соревновательной деятельности; требованиях к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.

Вторая часть программы – методическая, которая содержит: рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; рекомендации по планированию спортивных результатов; требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля; рекомендации по организации психологической подготовки; планы применения восстановительных средств; планы антидопинговых мероприятий; планы инструкторской и судейской практики.

I. Учебный план
1.1 Организация и содержание образовательного процесса
Муниципальное казённое образовательное учреждение дополнительного образования детей «Верхнелюбажская детско-юношеская школа»  осуществляет образовательную деятельность по программе «бокс».

Обучение и воспитание в Учреждении ведутся на русском языке. Зачисление обучающихся оформляется приказом директора Учреждения. Перевод обучающихся по годам обучения осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей и способности к освоению программы спортивно-оздоровительного этапа.

Учреждение организует работу, как с постоянным, так и переменным составом занимающихся в течение учебного года, включая каникулярное время и выходные дни.

Перевод обучающихся по годам обучения производится приказом директора Учреждения  по рекомендации тренерско-преподавательского совета.

В каникулярное время может функционировать спортивно-оздоровительный лагерь (по месту жительства).

Учреждение осуществляет следующие основные задачи образовательного процесса:

По развитию массового спорта:

Спортивно-оздоровительный этап – привлечение к занятиям оздоровительными физическими упражнениями детей, подростков и молодежи и проведение данных занятий для достижения физического совершенства, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых им для подготовки к общественно полезной деятельности и дальнейшим занятиям спортом. Состояние здоровья, уровень физического развития, динамика уровня подготовленности в соответствии  с индивидуальными особенностями, показатели освоения объёмов тренировочных нагрузок и теоретического раздела программы по виду спорта;

В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки: спортивно-оздоровительный этап (СО). Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы, нормативы оплаты труда тренера-преподавателя за работу в группах СО устанавливается администрацией в соответствии с нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортивных школ. Норматив оплаты труда тренера-преподавателя в спортивно-оздоровительных группах повышается на 0,5% за каждые два года обучения под руководством одного тренера.

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен превышать двух минимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Возраст занимающихся в спортивно-оздоровительных группах с 6 лет.

Критерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп: стабильность состава занимающихся и посещаемость тренировочных занятий; динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля.

Спортивно-оздоровительные группы формируются, из детей достигших семилетнего возраста, так и из обучающихся, не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжать занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта.

Минимальный возраст зачисления учащихся по этапам подготовки представлен в таблице 1.
Учащиеся (СО) допускаются к соревновательной практике только по личному желанию.




Таблица1.
Минимальный возраст зачисления учащихся по этапам подготовки

	группы
	Этапы подготовки

	
	СО

	год обучения
	Без ограничений

	Вид спорта

БОКС
	6 лет


Таблица 2.
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, 
технической и спортивной подготовке

	Год обучения
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальный объём учебно - тренировочной работы (час./нед.)
	Нормативы оплаты труда (в % на одного занимающегося)

	Спортивно-оздоровительные группы (СОГ)

	Весь период
	Выполнение 

нормативов ОФП
	10
	30
	6
	0,5


Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не может превышать  - 2 академических часа;
Максимальный объём учебно-тренировочной нагрузки в неделю – 6 академических часов; 
Максимальное число учащихся в группе – 20 человек;
Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в учебные группы. 

Установленная недельная учебно-тренировочная нагрузка является максимальной.

В зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25 % как показано в таблице 4.

На спортивно-оздоровительном этапе исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники выполнения целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технико-тактического арсенала бокса.
     Годовой план распределения часов  указан в таблице 4,5. 
Примерный учебный план представлен в таблице 6. При его разработке учитывался режим учебно-тренировочной работы в неделю для спортивно-оздоровительных, учебных групп с расчетом 36 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы.

Таблица 4.

Годовой учебный план МКОУДОД «ВерхнелюбажскаяДЮСШ»» (теория)

	  № п/п
	Разделы

подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	СО

	
	
	Весь период

	Теоретические занятия
	

	1.
	Физическая культура и спорт
	1

	2.
	Бокс в системе физического воспитания
	1

	3.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
	1

	4.
	Гигиенические занятия и навыки, закаливание, режим и питание боксёра.
	1

	5.
	Врачебный контроль. Предупреждение травм, оказание первой медицинской помощи, спортивный массаж и самомассаж.
	1

	6.
	Основы техники и тактики бокса.
	-

	7.
	Основы методики обучения и тренировки боксёра.
	-

	8.
	Краткие сведения о физических основах спортивной тренировки.
	-

	9.
	Общая специальная физическая подготовка боксёра.
	-

	10.
	Планирование спортивной тренировки боксёра.
	-

	11.
	Моральный и волевой облик спортсмена. Психологическая подготовка спортсмена.
	-

	12.
	Правила бокса, организация и проведение соревнований.
	1

	13.
	Места занятий, оборудование и личный инвентарь спортсмена.
	-

	14.
	Зачеты.
	-

	ИТОГО ЧАСОВ
	6


Таблица 5.
Учебный план на 36 недель учебно-тренировочных занятий по боксу

МКОУ ДОД «ВерхнелюбажскойДЮСШ» 

	  № п/п
	Разделы

подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	СО

	
	
	весь период

	1.
	Общая физическая подготовка
	110

	2.
	Специальная физическая подготовка
	60

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	30

	4.
	Теоретическая подготовка
	6

	5.
	Контрольно – переводные

испытания
	2

	6.
	Контрольные соревнования
	-

	7.
	Инструкторская и судейская практика
	-

	8.
	Восстановительные мероприятия
	-

	9.
	Медицинское обследование
	2

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	216



            Таблица 6.
Годовой план распределения учебных часов для этапа СО (весь период)

	           месяцы                                                                   

Виды подготовки
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	Теоретические занятия
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	1
	1
	-

	Общая физическая подготовка
	12
	12
	14
	15
	10
	10
	14
	14
	15

	Специальная физическая подготовка
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	7
	8
	8

	Технико-тактическая подготовка
	-
	2
	4
	4
	5
	5
	3
	4
	3

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Медицинский контроль
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Зачётные требования
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего за месяц
	23
	21
	25
	27
	21
	21
	25
	27
	26

	всего за год
	
	
	
	
	
	
	216
	
	


               Соотношение подготовки по виду спорта «БОКС»                 Таблица7
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	Весь период

	Общая физическая подготовка %)
	60

	Специальная физическая подготовка (%)
	30

	Технико-тактическая подготовка (%)
	10

	Теоретическая и психологическая  подготовка (%)
	-

	Восстановительные мероприятия(%)
	-

	Инструкторская и судейская практика (%)
	-

	Участие в соревнованиях (%)
	-


Таблица8

Показатели соревновательной нагрузки по виду спорта «БОКС» (количество боев)

	Виды

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	Весь период

	Контрольные
	-

	Отборочные
	-

	Основные
	-

	
	

	Главные
	-

	
	


                                                                                                                                      таблица 9                 Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки по годам обучения (%)
	Виды

подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	Весь период

	Общая физическая
	60

	Специальная физическая
	30

	Технико-тактическая
	10


Перечень спортивного оборудования, инвентаря и экипировки

 для организации учебно-тренировочного процесса 

в МКОУДОД «ВерхнелюбажскаяДЮСШ» 

1. Мешки боксёрские

2. Груши боксёрские

3. Перчатки боксёрские соревновательные

4. Бинт эластичный

5. Капа (зубной протектор)

6. Перчатки снарядные (блинчики)

7. Раковина защитная (бандаж)

8. Капа(зубной протектор)

9. Шлем боксёрский

10. Ботинки боксёрские (боксёрки)

11. Майка боксёрская

12. Носки утеплённые

13. Трусы боксёрские

14. Лапа боксёрская

15. Футболка утеплённая (толстовка)

16. Медицинбол

17. Тренажёры

18. Гантели

19. Штанги

20.  Шведские стенки

II

 Методическая часть программы

2.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий.

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.

Правила поведения учащихся во время учебно-тренировочных занятии:

Правила для учащихся, посещающих МКОУДОД «ВерхнелюбажскуюДЮСШ» 

Цель правил: создание в секции нормальной рабочей обстановки, воспитание уважения к личности и навыкам общения.

1. ОБЩИЕ ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ

1. Ребята приходят на занятия за 5-10 минут до начала, чистыми, опрятными, снимают в гардеробе верхнюю одежду, обувают сменную обувь, занимают свое рабочее место и готовят все необходимые предметы к предстоящему занятию.

2. Нельзя приносить на занятия с любой целью, использовать любым способом оружие, взрывчатые вещества, и взрывоопасные вещества, спиртные напитки, токсические вещества.

3. Нельзя без разрешения педагога уходить с занятия, секции.

4. Обучающиеся в секции проявляют уважение к старшим: обращаются на «Вы», заботятся о младших.

2. ПОВЕДЕНИЕ НА ЗАНЯТИЯХ

1. При входе тренера в спортивный зал, учащиеся строятся и приветствуют тренера-преподавателя.

2. Во время занятий нельзя шуметь, отвлекаться самому и отвлекать других от занятий посторонними разговорами.

3. Если во время занятий необходимо выйти из зала, то воспитанник должен попросить разрешения у тренера-преподавателя.

4. Если ребенок должен задать вопрос тренеру-преподавателю или ответить на него, то должен поднять руку.

3. ОБЯЗАННОСТИ УЧАЩИХСЯ МКОУДОД «Верхнелюбажской ДЮСШ» 

  Учащиеся МКОУДОД «Верхнелюбажской ДЮСШ» обязаны:

- сочетать занятия спортом с успешной учебой в общеобразовательной школе;

- систематически посещать занятия, поддерживать порядок и дисциплину, выполнять указания тренеров-преподавателей по спорту;

- постоянно повышать свою физическую подготовку, совершенствовать спортивное мастерство;

- оказывать помощь младшим товарищам в спортивном совершенствовании;

-участвовать в соревнованиях за МКОУДОД «Верхнелюбажская ДЮСШ»   быть активны помощником учителя физической культуры в общеобразовательной школе;

- строго соблюдать требования медицинского контроля;

- бережно относиться к спортивному инвентарю и имуществу.

За нарушение правил внутреннего распорядка к учащимся могут применяться меры дисциплинарного наказания.

Инструкция по охране труда при проведении занятий по боксу МКОУДОД «Верхнелюбажская ДЮСШ»
1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ

1.1 К занятиям по боксу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

1.2 При проведении занятий по боксу соблюдать расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3 При проведении занятий по спортивным и подвижным играм возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

- травмы при столкновениях, нарушение правил проведения игры, при нападениях на мокром, скользком полу или площадке.

1.4 Занятия по боксу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви. 

1.5 В местах проведения занятий по боксу должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

1.6 Тренеры-преподаватели и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения и выходы экстренной эвакуации. 

1.7 О каждом несчастном случае с обучающимися тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему.

1.8 В процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила бокса, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

1.9 Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ

2.1 Надеть спортивную форму и спортивную обувь.

2.2 Проверить боксерские груши, мешки, настенные подушки и другое спортивное оборудование.

2.3 Проверить внешний вид обучающихся.

2.4 После тренировки тщательно проверить зал бокса. 


3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ

3.1 Начинать тренировку, делать остановки во время тренировки и заканчивать ее только по команде (сигналу) тренера.

3.2 Строго соблюдать правила бокса. 

3.3 При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

3.4 Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-преподавателя. 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ

4.1 При возникновении повреждений в местах проведения занятий прекратить проведение занятий и сообщить администрации учреждения. Занятия продолжить только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

4.2 При получении учащимся травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

4.3 При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения. 

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ

5.1 Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь и провести влажную уборку спортивного зала. 

5.2 Проветрить спортивный зал. 

5.3 Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

2.2 Организация и содержание образовательного процесса

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным зако​номерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически не обозримое множество переменных.

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет рад методических и организационных особенностей:

- Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.

- В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

2.2.1 Спортивно-оздоровительный этап (СО)

Значительное омоложение, произошедшее в спорте в последние годы, создало предпосылки для обязательного осуществления начальных занятий на спортивно-оздоровительном этапе подготовки.

Основная цель: обеспечение отбора, физической и ко​ординационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным упражнениям своего вида). На протяжении СО этапа подготовки начинающие юные спортсмены должны познакомиться с техникой нескольких видов: легкой атлетики, акробатики, игровых и единоборных видов спорта.

Школьники в настоящее время ограничиваются тремя обязательны​ми уроками физкультуры в неделю. При таком объеме физическая рабо​тоспособность практически не растет. Только насыщенный двигатель​ный режим в СО группах даст благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значи​тельно повысит их интерес к занятиям спортом.

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физиче​скую и умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здо​ровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку.                              

Таблица10               
Возрастные особенности физического развития
	Морфофункциональные показатели,

 физические качества
	Возраст (лет)

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса 
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота 
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Основные средства тренировочных воздействий:
- общеразвивающие упражнения (с целью создания школы дви​жения);

- подвижные игры и игровые упражнения;

- элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.);

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

- метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);

- спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировоч​ных заданий).

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; соревновательный (в контрольно-педагогиче​ских испытаниях).

Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания предпосылок для последую​щей успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор де​тей для дальнейших занятий боксом, поскольку именно в это время за​кладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством.

На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще не​окрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощения​ми. Так, детям 7-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса.

Упражнения скоростно-силового характера следует давать неболь​шими дозами (по 5-8 мин)  с чередованием промежутков активного от​дыха.

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в за​нятиях с детьми на этом этапе - подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комп​лексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, тре​бует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их при​меняют в начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, исполь​зуют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровооб​ращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.

В спортивно-оздоровительных группах большое внимание необхо​димо уделять акробатике, направленной на развитие координационных способностей и вестибулярного аппарата. Обучение технике бокса на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществля​ется на основе обучения базовым элементам: боевые стойки, передвиже​ния, дистанция, прямые одиночные удары и защиты от них.

Применение названных средств, при преимущественном использова​нии упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части тренировки), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обу​чение осуществляется на основе общих методических принципов. В боль​шей степени используются методы обеспечения наглядности (показ уп​ражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений - игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - простым. Тренеру нецелесообразно подробно анализи​ровать детали.

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной фор​ме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыг​нуть через препятствие.

2.3Воспитательная работа и психологическая подготовка

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является вос​питание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредствен​но спортивная деятельность, которая представляет большие возмож​ности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направлен​ности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. По​нимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, на​правленный на развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем формирования соответствую​щей системы отношений. При этом психическая подготовка к про​должительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса.

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревновани​ям направлена на формирование свойств личности, позволяющих ус​пешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частно​сти. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитатель​ный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого про​цесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспи​тательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью трене​ра повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых за​нятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнова​ниях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тре​нировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных заня​тий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, системати​ческим выполнением тренировочных заданий. На конкретных приме​рах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основ​ными задачами которого являются: овладение учащимися специаль​ными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

Для таких современных единоборств, как бокс, характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Прой​ти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спорт​смен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобили​зовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации достижения результата.

Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением определенных потребностей. Потребность - состоя​ние человека, в котором выражена его зависимость от определенных условий существования.

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание до​биться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает твор​ческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие ва​рианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходи​мое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определен​ного времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рам​ках правил и высоких нравственных идеалов.

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, соответствен​но, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень моби​лизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен при​ложить к его достижению.

В практике бокса задача мотивации решается двумя путями: отбо​ром спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уров​ня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, убежде​ний, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высо​кие значения, повышается за счет специальных воздействий.

2.3.2 Технико-тактическая подготовка

Учебный план занятий с боксерами-новичками на 1-й и 2-й год
I раздел. Изучение и совершенствование боевой стойки и передви​жений, изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них. Применение изученного материала в условных и вольных боях.

При изучении учебного материала этого раздела основное внимание уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также пра​вильности нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях.

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала уда​ра, нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными че​редованиями атак, уходов и контратак.

На освоение учебного материала I раздела отводится 4 месяца с сен​тября по декабрь. В период зимних каникул (январь) лучшие боксеры проводят первый бой.

II раздел. Изучение и совершенствование прямых ударов в тулови​ще (одиночных, двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее совер​шенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных и вольных боях.

При освоении учебного материала этого раздела особое внимание уделяется качеству боевой стойки, так как наклоны туловища при вы​полнении ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение.

Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в тулови​ще, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обман​ные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как смена цели при нане​сении серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивает​ся ударов в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой тактиче​ский прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом.

На освоение учебного материала II раздела отводится примерно 4 месяца: февраль - май. В конце первого года обучения боксеры при​нимают участие в классификационных соревнованиях, где проводят 1-2 боя (на летних каникулах).
    Таблица 11
Содержание курса обучения боксера-новичка

	Раздел
	                      СОГ

	Месяц
	1 раздел
	                      2 раздел

	
	Сентябрь-декабрь
	Январь-май

	Масштаб обучения
	Изучение боевой стойки и передвижений
	Изучение прямых ударов в голову и защита от них
	Изучение прямых ударов в туловище и защита от них

	Материал

совершенствования
	
	Совершенствование боевой стойки и передвижений
	Соревнования (1 бой)
	Совершенствование способов ведения боя на дальней  и средней дистанциях и  прямыми ударами в голову и туловище
	Тренировочные уроки (6 уроков)
	Соревнования

 (1-2 боя)

	НМО, ОФП, СФП
	Контрольные упражнения, комплекс СФП, подвижные и спорт. игры
	Контрольные упражнения, комплекс СФП, кросс, подтягивание на перекладине, подвижные игры, занятия по СФП


	Этап подготовки
	Период обучения
	Минимальный возраст
	Требование по спортивной подготовке
	Участие в соревнованиях,

дополнительные условия
	Выполнение контрольных нормативов по ОФП


	Выполнение контрольных нормативов по СФП и технической подготовке
	Выполнение программы

	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	7-10
	
	Групповые соревнования
	3
	-
	-


                                                                                                                                                                                         Таблица12 
ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
По общей физической подготовке. В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения.

По психологической подготовке. Соблюдать режим дня, тренировочный режим. Выполнять упражнения различной трудности, требующих проявление волевых качеств.

По теоретической подготовке. Знать и уметь применять на практике программный материал соответствующий году обучения.

Нормативы по общей физической подготовке

6 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	             11.2  
	              11.6

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	               90
	                75

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	                1
	                 3

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	                8
	                 7

	5.
	Кросс  500 м 
	                        Без учёта времени


                  Нормативы по общей физической подготовке

                                                       7 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	              11.0
	              11.4 

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	                95 
	                80

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	                 1
	                 4

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	                 9
	                 8

	5.
	Кросс  500 м 
	                    Без учёта времени   


Нормативы по общей физической подготовке

8 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	             10.8  
	              11.4

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	             100
	                85

	     3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	                1
	                 4

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	              10 
	                 9 

	5.
	Кросс  500 м (мин., сек)
	             3.40
	               3.50


Нормативы по общей физической подготовке

                                                       9 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	              10.4
	               11,2

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	              105
	                90

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	                1
	                  5

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	               11
	                 10

	5.
	Кросс  500 м (мин., сек)
	              3.35
	               3.45


Нормативы по общей физической подготовке

10 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	              10.3
	              10.9

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	              110
	              100    

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	                 1
	                 6 

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	                12
	                11

	5.
	Кросс  500 м (мин., сек)
	               3.30
	              3.40


Нормативы по общей физической подготовке

11 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	              9.5
	               10.0

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	              135
	               125

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	                2
	                 7

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	               13
	                12

	5.
	Кросс  500 м (мин., сек)
	             3.25
	               3.35 


Нормативы по общей физической подготовке

12 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	              9.3
	               9.7

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	              150
	               145 

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	                 3  
	                  9

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	                14
	                 13

	5.
	Кросс  1000 м (мин., сек)
	               6.45 
	               7.20  


Нормативы по общей физической подготовке

                                                       13 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	             9.0
	              9.6 

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	             155
	              150

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	                4
	                11

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	               15
	                 14

	5.
	Кросс  1000 м (мин., сек)
	             6.30
	               7.10   


Нормативы по общей физической подготовке

14 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	             9.0
	              9.5

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	            165
	             160

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	               5
	               12

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	              16
	               15

	5.
	Кросс  1000 м (мин., сек)
	             6.15
	             7.00


Нормативы по общей физической подготовке

                                                       15 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	             8.7
	              9.4

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	             180
	              170

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	                6
	               14

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	               17
	               16

	5.
	Кросс  1000 м (мин., сек)
	             6.05
	              6.50


Нормативы по общей физической подготовке

                                                       16 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	             8.4
	              9.3

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	             190
	              180

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	                8
	               16

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	               18
	               17

	5.
	Кросс  1000 м (мин., сек)
	              5.55
	              6.40


Нормативы по общей физической подготовке

                                                       17 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	             8.0
	              9.3

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	            200
	              190

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	             10
	               18

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	             19
	               18 

	5.
	Кросс  1000 м (мин., сек)
	             5.40
	              6.30


Нормативы по общей физической подготовке

18 лет

	№

п/п
	     Контрольные упражнения


	       Мальчики
	        Девочки

	1.
	Челночный  бег  3 х 10 м (сек) 
	             7.9
	              9.3

	2.
	Прыжок в длину с места (см)
	             210
	              200

	3.
	Подтягивание на выс.переклад.

Отжатие от пола  (кол-во раз)
	              12
	               20

	4.
	Подъём туловища /ноги согнуты в кол.,руки за гол./(кол.раз-30с)
	              20
	               19

	5.
	Кросс  1000 м (мин., сек)
	             5.30
	              6.20


Методика контроля спортсменов
Методика контроля уже на спортивно-оздоровительном этапе тренировки включает исполь​зование комплекса методов: педагогических, медико-биологических и пр. Комплекс методик позволит определить: состояние здоровья юно​го спортсмена; показатели телосложения; степень тренированнос​ти; уровень подготовленности; величину выполненной тренировоч​ной нагрузки.

На основе полученной информации тренер должен вносить соответ​ствующие коррективы в тренировочный процесс.

Перечень информационного обеспечения

1. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации

2. Федеральный закон РФ «О защите прав потребителей» от 07.02.1992 №2300-1 (в ред. от 28.07.2012 №133-ФЗ).

3. Федеральный закон РФ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4.12.2007 №329-ФЗ (в ред. от 03.12.2012 №237-ФЗ).

4. Федеральный закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273-ФЗ (в ред. от 23.07.2013 №203-ФЗ).

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс от 20.03.2013 №123.
6. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 24.10.2012 №325.

7. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва/ А.О. Акопян и др.- М.: Советский спорт, 2005.-71 с. 

8. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. Дегтярева. - М.: ФиС, 2011. - 287 с. 

9. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: Олимпия Пресс, 2012. - 40 с.

10. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2013 г. - 46 с. 
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