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Пояснительная записка.

В основу дополнительной общеразвивающей программы по боксу для старшей группы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивной школы и основополагающие принципы спортивной подготовки юных боксеров, результаты обобщения научных исследований в области детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового опыта работы с юными боксерами и боксерами национальных сборных команд различных возрастных групп.

Настоящая программа  составлена с учетом  следующих основополагающих законодательных и нормативно - правовых документов, определяющих основную направленность, объем и содержание  учебных занятий: Федерального закона от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федерального закона от 14.12.2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. №1125 « Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказа Министерства просвещения России от 09 ноября 2018 года №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». Годичный план подготовки раскрывает принципы планирования тренировки юных боксеров с учетом модели построения многолетней тренировки и характеристики возрастных особенностей обучающихся, а также особенностей организации учебно-тренировочного процесса на учебно-тренировочном  этапе   1-го года обучения.

В данной рабочей программе определена общая последовательность изучения программного материала, контрольные и переводные нормативы. Основная идея рабочей программы для старшей группы– реализация учебно-тренировочного процесса, конечной целью которой является оценка перспективности юных боксеров, правильную их ориентацию в спортивной деятельности, полноценное комплектование учебных групп, подготовку спортсменов к следующим этапам тренировки.

Группа формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 2 лет и выполнившие приемные нормативы по ОФП и СФП.
Основными задачами на данном этапе подготовки являются:

-Укрепление здоровья.

-Дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности.

-Совершенствование технико-тактического арсенала.

-Воспитание специальных психических качеств.

-Приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам (в летний период); медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах; инструкторская и судейская практика обучающихся. Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Расписание занятий составляется администрацией  «Ильинской ДЮСШ» по представлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Занятия в группе УТЭ-1 по боксу проводятся под руководством тренера-преподавателя Плотникова А.Л. с обучающимися 3 раза в неделю (понедельник,  среда, пятница). Продолжительность одного занятия – 2 часа (90 минут).

Данная рабочая программа рассчитана на 36 недель учебно-тренировочных занятий в группе (216 часов) и 6 недель занятий по индивидуальным планам по заданию тренера.

План - график 

распределения учебных часов на 2020/2021 учебный год

для учебно-тренировочной группы 1 года обучения (УТЭ-1) отделения бокс
	Содержание занятий
	сент
	окт.
	нояб.
	дек.
	янв.
	февр.
	март
	апр.
	май
	июнь
	июль
	авг.

	всего

	ТЕОРИЯ (мин)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 

	1.Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	
	 
	
	2.10'

	2. Гигиена боксера. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи.
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	
	 
	
	3.15'

	3. Закаливание организма.
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	
	 
	
	2.20'

	4. Зарождение и история развития бокса.
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	
	 
	
	2.15'

	5. Правила и организация соревнований по боксу.
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	
	 
	
	3.20'

	6. Самоконтроль в процессе занятий спортом.
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	15 '
	
	 
	
	3.20'

	7.Общая характеристика спортивной тренировки
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	
	
	
	2.20'

	8.Основные средства спортивной тренировки.
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	
	
	
	2.20'

	9.Физическая подготовка
	15 '
	15 '
	10 '
	15 '
	15 '
	10 '
	15 '
	15 '
	15 '
	
	
	
	3.20'

	10.Анализ соревновательной деятельности боксёров и работа над ошибками.
	10 '
	15 '
	10 '
	15 '
	10 '
	10 '
	15 '
	10 '
	10 '
	
	
	
	2.35'

	11.Единая всероссийская спортивная классификация.
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	10 '
	
	
	
	2.15'

	ВСЕГО
	2.40'
	3.00'
	2.35'
	3.00'
	2.40'
	2.35'
	3.00'
	2.40'
	2.40'
	
	
	
	30.40'

	ПРАКТИКА (часы, минуты)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ОФП 70
	40.20'
	42.00'
	38.40'
	42.00'
	40.20'
	38.40'
	42.00'
	40.20'
	40.20'
	
	
	
	432.20'

	СФП 25
	14.20'
	15.00'
	13.40'
	15.00'
	14.20'
	13.40'
	15.00'
	14.20'
	14.20'
	
	
	
	154.20'

	ТТМ 35
	20.10'
	21.00'
	19.20'
	21.00'
	20.10'
	19.20'
	21.00'
	20.10'
	20.10'
	
	
	
	216.10'

	Контрольно-переводные испытания
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Контрольные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+

	Инструкторская и судейская практика
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+

	Восстановительные мероприятия 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	ИТОГО ЧАСОВ В МЕСЯЦ
	24
	24
	24
	24
	 24
	24
	24
	24
	24
	
	
	
	216


Программный материал

для теоретических и практических занятий

в группе УТЭ-1 по боксу

1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Теоретическая подготовка распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий.

Теоретическая подготовка в данной группе включает следующие темы:
– Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков.
– Закаливание организма. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой и солнцем.
– Зарождение и история развития бокса. История бокса.
– Правила и организация соревнований по боксу. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России.
– Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом.

– Общая характеристика спортивной тренировки. Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания.

– Основные средства спортивной тренировки. Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства интегральной подготовки.

– Физическая подготовка. Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.

– Анализ соревновательной деятельности боксеров. Разбор боев основных соперников и установки боксерам и секундантам перед соревнованиями.

– Единая всероссийская спортивная классификация. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом.
2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Основная цель тренировки – углубленное овладение технико-тактическим арсеналом бокса.

Основные задачи:

1. Укрепление здоровья.

2. Всестороннее физическое развитие подростков.

3. Улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных навыков, присущих боксу.

4. Создание интереса к избранному виду спорта.

5. Воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы.

6. Обучение и совершенствование техники.

7. Постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок.

8. Постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена.

Факторы, ограничивающие нагрузку:

· функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;

· диспропорции в развитии тела и сердечнососудистой системы;

· неравномерность в росте и развитии силы.

Основные средства тренировки:
1. Общеразвивающие упражнения.
2. Комплексы специально подготовленных упражнений.
3. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.
4. Комплексы специальных упражнений из арсенала бокса.
5. Упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса).
6. Подвижные и спортивные игры.
7. Упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах).
8. Изометрические упражнения.
Основные методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный.

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации, поэтому физическая подготовка становится более целенаправленной. Этот этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой, чем на предыдущих этапах подготовки.

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях (более 3 суток) нежелательны.

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы, и больше времени следует отводить на изучение более трудных элементов. Приступая к освоению нового материала, необходимо помнить, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.

Методика контроля. 

Контроль должен быть комплексным и включает основные виды: текущий, этапный и в условиях соревнований. Врачебный контроль предусматривает:

1. Углубленное медицинское обследование (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 юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных боксеров оптимизм к трудностям соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства.

3. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 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.

Средства и методы психологической подготовки по содержанию делятся на следующие группы:

· психолого-педагогические  убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие;
· психологические – суггестивные, ментальные, социально-игровые;
· психофизиологические – аппаратурные, психофармакологические, дыхательные.
По направленности воздействия средства можно позразделить на:

· средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы;

· средства воздействия на интеллектуальную сферу;

· средства воздействия на эмоциональную сферу;

· средства воздействия на волевую сферу;

· средства воздействия на нравственную сферу.

Волевые качества боксера – настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность – в основном развиваются непосредственно в учебно-тренировочном процессе, при выполнении различных требований данной спортивной деятельности.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 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 педагог. 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.
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 добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие варианты 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.
Развитие волевых качеств боксера
Волевые качества единоборца - настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность - в основном развиваются непосредственно в учебно-тренировочном процессе, при выполнении различных требований дан​ной спортивной деятельности.
Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намечен​ной боксером цели, это настойчивость.
Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать трудности тренировки и соревновательных боев. Для развития этого качества необходимо применять в тренировке упражнения с боль​шой интенсивностью, использовать дополнительные раунды в воль​ных боях и в упражнениях со снарядами, продлевать время раундов, применять «рывки» во время боя с тенью и «спуртовую» работу на снарядах.
Для развития инициативности в условном бою рекомендуется требовать, чтобы боксеры вели атакующий бой, прибегали к вызовам на удары и к контратакам и т.д. Полезно использовать вольные бои с различными партнерами по манере ведения боя. Во время выполнения упраж​нений боксеры должны быть активными, применять множество ложных действий (финтов), развивать атаки, контратаки, не переходя к грубому обмену ударами и др.
Целеустремленность можно воспитать при условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к боксу как искусству и личную заинтересованность в спортивных достижениях.
Тренер должен обсудить с боксером все положительные и отрицательные стороны его подготовленности; наметить этапы работы над исправлением ошибок и пути совершенствования в технике и тактике.
Надо добиваться того, чтобы боксер относился к тренировочным заданиям не как к обязанности, а рассматривал их как источник твор​ческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а само​стоятельно заниматься подготовкой, подбирая для этого наиболее со​ответствующие ему упражнения; совершенствовался в излюбленных приемах. Надо все время напоминать боксерам, упражняющимся в парах, в чем лейтмотив действий каждого из них. Причем тренирую​щиеся обязаны выполнять эти действия в соответствии с поставленной задачей.
Например, при целевой установке совершенствоваться в защитах, ни в коем случае не переходя в атакующий бой, надо заставить себя применять разнообразные защитные действия и избегать ударов спар​ринг-партнера. При отработке средств боя на дальней дистанции надо не задерживаться на средней и ближней дистанциях.
Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у боксеров умение стойко переносить в боях болевые ощущения, преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении, при сгонке веса. Во время тренировок необхо​димо приводить боксерам примеры о том, как выдающиеся мастера со​ветского ринга, скрывая от окружающих плохое самочувствие или полученные ранее повреждения, побеждали сильных противников благо​даря выдержке.
Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, тактики и высокого уровня физической подготовленности. Например, овладев хорошо несколькими защитами и хотя бы одним излюбленным ударом, боксер начинает верить в свою «неуязвимость» и в возможность в любой момент оказать противнику успешное противодействие.
Поражение не должно вызвать у спортсмена большого разочарова​ния, его нужно убедить в том, что если бы он не допустил некоторых ошибок в бою, то, несомненно, победил бы. После поражения следует заставлять боксера встречаться в тренировочных боях с партнерами, обладающими примерно теми же особенностями, что и противник, кото​рому он проиграл бой.
Самообладание. В данном случае речь идет о способности не терять​ся в трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведе​нием, контролировать ситуацию в условиях помех, высокой напряжен​ности психики. Проявлению данной способности помогает наличие плана действий, учет возможных вариантов развития событий, знание закономерностей спорта.
Стойкость боксера проявляется в том, насколько он способен выдерживать трудности в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.), не сдаваясь, продолжать следовать избранным путем.
Примерами заданий, направленных на совершенствование воле​вых способностей, может являться введение дополнительных трудно​стей и помех в тренировки. Например, после достаточно напряженно​го тренировочного занятия объявляется о дополнительных раундах боя, которые необходимо еще провести. Широко практикуются варианты тренировок с «неудобным» противником, в утяжеленных перчатках, без защитного снаряжения; спарринги в присутствии большого коли​чества зрителей, тотализатора; бой со свежими партнерами и др. Важ​нейшим средством воспитания способом проявлению волевых усилий является выполнение рекордных нагрузок для данного спорт​смена.
4. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа:

a. педагогические:

– рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

– правильное сочетание нагрузки и отдыха;

– специальные восстановительные микроциклы и профилактические разгрузки;

– оптимальные интервалы и виды отдыха;

– средства переключения деятельности;

– полноценная разминка и заключительная часть;

– методы стимулирования восстановительных процессов;

– повышение эмоционального фона;

– эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;

– соблюдение режима дня.

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:
1) углубленное медицинское обследование (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 тре​нировок и соревнований, одеждой и обувью;
5) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций вра​ча по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.
Психологические методы восстановления
К психологическим средствам восстановления относятся; психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. 
Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На учебно-тренировочном эта​пе значительно увеличивается количество участий в соревнованияхПрограмма соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.
Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-ценностных качеств личности, мужества, инициати​вы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником.

5. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА.

Является продолжением учебно-тренировочного процесса боксеров, способствует овладению практическими навыками в преподавании и судействе бокса, в управлении группой. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по боксу (теоретическая подготовка к судейству осуществляется на специальных семинарах).
Нормативные требования

для зачисления на учебно-тренировочный этап.

Прием контрольных нормативов в группе УТЭ-1 осуществляется два раза в год (октябрь, май).
Общая физическая подготовка.

	Контрольные упражнения

(единицы измерения)
	Легкие веса

36-48 кг.
	Средние веса

50-64 кг.
	Тяжелые веса

66-св. 80 кг.

	Бег 30 м. (с)
	5,0
	4,9
	5,1

	Бег 100 м. (с)
	15,8
	15,2
	15,6

	Бег 3000 м. (м)
	14,29
	14,10
	14,39

	Прыжок в длину с места (с)
	188
	197
	205

	Подтягивание на перекладине (раз)
	10
	12
	8

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	45
	48
	40

	Поднос ног к перекладине (раз)
	10
	12
	8

	Толчок ядра 4 кг (м):

– сильнейшей рукой

– слабейшей рукой
	6,57

5,0
	7,85

6,31
	8,96

7,42

	Жим штанги лежа (кг)

М – собственный вес
	М – 13%
	М – 5%
	М – 10%


· Бег на 30, 100, 3000 метров. Выполняется в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее 2 обучающихся, результаты регистрируются с точность до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.

· Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Учащийся встает у стартовой линии в исходном положении, ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.

· 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 составляют единую линию. Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

· Из положения виса на перекладине подъем прямых ног до касания перекладины. Регистрируется максимальное количество подъемов ног. Подъем ног выполняется без предварительных размахов.

· Толчок ядра руками из положения боевой стойки сильнейшей и слабейшей рукой, толчок выполняется с места. 

· Жим штанги от груди из положения лежа на скамейке, регистрируется вес полных (до выпрямления рук) выжиманий.

Специальная физическая подготовка.

	Контрольные упражнения

(единицы измерения)
	Легкие веса

36-48 кг.
	Средние веса

50-64 кг.
	Тяжелые веса

66-св. 80 кг.

	Количество ударов по мешку за 8 с
	28
	30
	26

	Количество ударов по мешку за 3 мин
	284
	292
	244


Количество ударов по мешку за 8 секунд и 3 минуты проводится в зале бокса, удары наносятся из боевой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки).

Направленность недельных микроциклов

в учебно-тренировочной группе 1-го года обучения по боксу
На этом этапе подготовки годичный цикл включает подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

В подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе – повышение уровня специальной физической работоспособности. Этот период подразделяется на два этапа:

· этап общей подготовки – ставятся задачи повышения уровня ОФП, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения двигательных навыков в перемещениях по рингу и в школе бокса. Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки.

· этап специальной подготовки – продолжается развитие физических качеств, совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются учебные, учебно-тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств.

В соревновательном периоде основная задача – участие в подводящих, контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнования.

Программный материал

Учебно-тренировочного этапа первого года обучения.

Изучение и совершенствование технико-тактических действий боксера

1. Совершенствование ранее изученных технико-тактических действий.

2. Одиночные, прямые, боковые и удары снизу и защиты от них.

3. Защиты при помощи рук.

4. Защиты при помощи туловища.

5. Защиты при помощи ног.

6. Защита разрывом дистанции.

7. Защита сближением.

8. Ближний бой.

9. Передвижения.

10. Простые атаки, контратаки.

11. Сложны атаки.

12. Повторные контратаки.

13. Встречные контратаки.

14. Условные бои.

15. Вольные бои и спарринги.
Общая физическая подготовка
1. Легкая атлетика.

2. Силовая подготовка.

3. Гимнастика, акробатика.

4. Общеразвивающие упражнения.

5. Упражнения с предметами.

6. Растягивание.

7. Корреляция зрения.

8. Дыхательная гимнастика.

9. Упражнения на расслабление.

10. Плавание.

11. Подвижные и спортивные игры.

Специальная физическая подготовка
1. Упражнения на снарядах.

2. Упражнения с кувалдой.

3. Упражнения со скакалкой.

4. Бой с тенью.

5. Упражнения с теннисными мячами.

6. Упражнения с набивными мячами.

7. Упражнения с отягощениями.

8. Имитация боксерской техники.

Теория 

1. Основы спортивной тренировки.

2. Спортивная физиология.

3. Врачебный контроль и самоконтроль.

4. Разбор боев.

5. Правила и судейства соревнований.

6. Массаж и самомассаж.

Перечень необходимого оборудования, инвентаря, дидактических и технических средств обучения для реализации программы
Спортивная база:

· спортивный зал;

· тренажерный зал;

· раздевалка;

· душевая;

· врачебный кабинет;

· футбольное поле.

Материально-техническое обеспечение

Спортивное оборудование и инвентарь:

· боксерский ринг;

· боксерские груши;

· боксерские мешки;

· форма спортивная (боксерская майка, трусы, боксерки, шлем, боксерский бинт, боксерские перчатки, капа, бандаж (паховая защита);

· мячи футбольные

· мячи для большого тенниса;

· мячи набивные;

· скакалки.

Дидактическое обеспечение образовательного процесса:

· учебно-демонстрационные плакаты;

· видеокассеты по технико-тактической подготовке;

Технические средства обучения:

· аудио- и видеоаппаратура с комплектом аудио-видеокассет;
· телеаппаратура.
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