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1. Пояснительная записка
Дополнительная общеразвивающая программа по избранному виду спорта «БОКС» для спортивно-оздоровительного этапа составлена в соответствии с Федеральными законами: № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», «О физической культуре и спорта в Российской Федерации», федеральными стандартами спортивной подготовки,   Приказом Министерства спорта России от 27.12.2013г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 г. № 730 «Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», Уставом и локальными актами МБОУ ДО ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник».
Программа предусматривает последовательность изучения и освоения материала по технической, тактической, специальной физической, теоретической подготовке и всесторонней физической подготовке в соответствии с возрастом обучающихся и периодом подготовки. Период освоения программы 3 года.  
На спортивно-оздоровительный этап в школу зачисляются дети желающие заниматься спортом, не имеющие медицинских противопоказаний, имеющие письменное разрешение врача, без предъявления требований к уровню образования. Минимальный возраст зачисления с 7 лет.
	группа
	оптимальная наполняемость

группы (чел)
	максимальная наполняемость группы
	объем тренировочной нагрузки в неделю в академических часах

	СО-1
	15-20 чел. 
	30 чел.
	6 час.

	СО-2,3
	15-20 чел. 
	30 чел. 
	6 час.


На спортивно-оздоровительном этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники бокса, выполнение контрольных нормативов для зачисления  на этап начальной подготовки.

Образовательная деятельность дополнительной общеразвивающей программы направлена: на формирование и развитие творческих способностей обучающихся; удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в интеллектуальном, нравственном развитии, а также в занятиях физической культурой и спортом; формирование культуры здорового и безопасного образа жизни. Укрепление здоровья обучающихся; обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, трудового воспитания обучающихся; выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности; создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся; подготовку спортивного резерва в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки; формирование общей культуры обучающихся; удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных государственных требований.

Цель–  привлечение к занятиям боксом.

Задачи:

1. привитие стойкого интереса к виду спорта «бокс»;

2. укрепление здоровья, улучшение физического состояния;

3. приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта.

Разумное решение этих задач даст следующие результаты: повысит скорость и качество усвоения новых движений, уровень «двигательной находчивости».
Основными формами тренировочных занятий в ДЮСШ являются: теоретические занятия, просмотр учебных фильмов, групповые тренировочные занятия, тренировочные занятия по индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях, участие в оздоровительном лагере.

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.
2. Учебный план подготовки боксеров на 44 недели для этапа спортивного оздоровления
	№ п/п
	Разделы подготовки
	%
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	
	
	1 год
	2 год
	3 год 

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	5 %
	13
	13
	13

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	70 %
	185
	185
	185

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	
	120
	110
	100

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	
	65
	75
	85

	3. 
	Избранный вид спорта
	15 %
	40
	40
	40

	3.1.
	Техническая подготовка
	
	20
	18
	16

	3.2.
	Тактическая подготовка
	
	6
	8
	10


	3.3.
	Психическая подготовка
	
	2
	2
	2

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	
	
	1-2р
	2-4р

	3.5.
	Медицинский контроль
	
	2
	2
	2

	3.6.
	Самостоятельная работа
	
	6
	6
	6

	4. 
	Другие виды спорта и подвижные игры
	10 %
	26
	26
	26

	5.
	Система контроля и зачетные требования

( промежуточная/итоговая аттестация)
	
	4/-
	4/-
	-/4

	
	Общее количество часов
	100 %
	264
	264
	264


Учебный план разрабатывается из расчета 44 недели тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и 8 недель для тренировок в оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся  на период их активного отдыха (каникул).

С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.
Календарный учебный график подготовки на 44 недели 
для спортивно-оздоровительной группы первого года обучения 

	№ п/п
	Разделы подготовки
	месяц 

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	 
	1

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	9
	13
	12
	13
	6
	11
	14
	13
	8
	13
	 
	8

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	 
	5

	3. 
	Избранный вид спорта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.1.
	Техническая подготовка
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 
	1


	3.2.
	Тактическая подготовка
	 
	 
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	 

	3.3.
	Психологическая подготовка
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.5.
	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.6.
	Самостоятельная работа
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	1
	 
	1

	4. 
	Другие виды спорта и подвижные игры
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 
	2

	5
	Система контроля и зачетные требования
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	
	
	

	Итого часов
	26
	26
	24
	26
	18
	24
	26
	26
	24
	26
	0
	18


Календарный учебный график подготовки на 44 недели 
для спортивно-оздоровительной группы второго года обучения 

	№ п/п
	Разделы подготовки
	месяц 

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	 
	1

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	17
	19
	16
	18
	14
	14
	17
	20
	17
	21
	 
	12

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	10
	12
	8
	10
	8
	8
	10
	11
	11
	15
	 
	7

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	7
	7
	8
	8
	6
	6
	7
	9
	6
	6
	 
	5

	3. 
	Избранный вид спорта
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	4
	3
	4
	2
	 
	1

	3.1.
	Техническая подготовка
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 
	1

	3.2.
	Тактическая подготовка
	 
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	3.3.
	Психологическая подготовка
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.5.
	Медицинский контроль
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.6.
	Самостоятельная работа
	 
	1
	1
	1
	1
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 

	4. 
	Другие виды спорта и подвижные игры
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 
	2

	5
	Система контроля и зачетные требования
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 

	Итого часов
	26
	28
	24
	26
	22
	22
	24
	26
	24
	26
	 
	16


Календарный учебный график подготовки на 44 недели 
для спортивно-оздоровительной группы третьего года обучения 

	№ п/п
	Разделы подготовки
	месяц 

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	 
	1

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	17
	19
	16
	18
	14
	14
	17
	20
	17
	21
	 
	12

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	8
	10
	8
	9
	8
	8
	9
	10
	9
	14
	 
	7

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	9
	9
	8
	9
	6
	6
	8
	10
	8
	7
	 
	5

	3. 
	Избранный вид спорта
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	4
	3
	4
	2
	 
	1

	3.1.
	Техническая подготовка
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	 
	1

	3.2.
	Тактическая подготовка
	 
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	 
	 

	3.3.
	Психологическая подготовка
	 
	 
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.5.
	Медицинский контроль
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.6.
	Самостоятельная работа
	 
	1
	1
	1
	1
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 

	4. 
	Другие виды спорта и подвижные игры
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	 
	2

	5
	Система контроля и зачетные требования
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 

	Итого часов
	26
	28
	24
	26
	22
	22
	24
	26
	24
	26
	 
	16


3. Теория и методика физической культуры и спорта.
В данном разделе приводится примерный план теоретической подготовки обучающихся, который должен содержать минимум необходимых знаний.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировке; она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний.
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. 
Контроль за усвоением знаний проводится в виде опроса. В этом случае преподаватель обычно должен проверить у обучающихся наличие системы знаний, выяснить какие элементы системы не усвоены. Эти проверки знаний бывают повседневными, периодическими. Повседневная проверка знаний проводится на каждом занятии (теоретическом и практическом). Лучше всего ее проводить в форме вопросов или беседы. Эта форма контроля наиболее эффективна. Периодический контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил поведения, этики и морали, тактике и др.).
Для проверки усвоения теоретического материла дополнительной общеразвивающей программы, организуют промежуточную или итоговую аттестацию. Промежуточная аттестация направлена на проверку усвоения теоретического материала после первого и второго годов обучения, с целью перевода обучающегося на следующий год обучения. Итоговая аттестация направлена на проверку усвоения теоретического материала по итогам всей программы, с целью перевода на следующий этап подготовки (начальная подготовка).
План теоретической подготовки для обучающихся 

	№ п/п
	Наименование темы
	Спортивно-оздоровительный этап 

	
	
	1 год 
	2,3 год 

	1. 
	Физическая культура и спорт
	Физическая культура как часть общей культуры общества. Ее значение для укрепления здоровья, всестороннего физического развития, подготовки к труду.
	физическая культура и спорт как средства воспитания человека, гармонически сочетающего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство.

	2. 
	Краткий обзор развития бокса
	История создания бокса. Лучшие спортсмены школы. Участие российских спортсменов в международных соревнованиях.
	Бокс как форма проявления силы, ловкости, как способ формирования навыков самозащиты. Правомерность применения приемов бокса, понятие о необходимой обороне.

	3. 
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Скелет человека. Форма костей. Суставы. Мышцы. Связочный аппарат. Деятельность мышц. Прикрепление мышц к костям.
	преодолевающая, уступающая, удерживающая работа мышц. Основные мышцы человека, их названия.

	4. 
	Гигиенические знания. Закаливание. Режим жизни и питания.
	гигиенические требования к занимающимся. Личная гигиена. Гигиена мест занятий. Предупреждение травм. Причина травм.
	гигиена одежды и обуви. Гигиена мест проживания и занятий. 

	5. 
	Морально-волевая подготовка.
	Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: сознательность, уважение к страшим, смелость, выдержка, решительность, настойчивость.
	Понятия: «Мораль», «Воля». Особенности их формирования. Воспитание патриотизма, стойкости, твердости, товарищества и гуманизма.

	6. 
	Правила соревнований. Их организация и проведение.
	Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Правила определения победителей в соревнованиях.
	Возрастные группы и весовые категории. Начало и конец боя.

	7. 
	Места занятий. Оборудование и инвентарь.
	Оборудование зала и инвентарь. Эксплуатация и сохранение. Форма боксера. Ее подготовка и уход за ней.
	Место для занятий боксом. 


3.1. Общая и специальная физическая подготовка 
	№ п/п
	раздел подготовки
	1 год (185 час)
	2 год (185 час)
	3 год (185 час)

	1
	ОФП
	120
	110
	100

	2
	СФП
	65
	75
	85


Решающую и основополагающую роль в подготовке боксера играет физическая подготовка.

Система физической подготовки включает в себя два неразрывно связанных элемента: общую и специальную подготовку. 
Объем общей и специальной физической подготовки на различных этапах тренировки различен. В начальный период занятий (новичков) большее внимание уделяется общей подготовке. Также больше внимания уделяется общей подготовке в подготовительном и переходном периодах тренировки. В основном (соревновательном периоде) большее внимание уделяется специальной подготовке. Она занимает ведущее место. В то же время следует помнить, что эти два элемента подготовки существуют и позволяют добиваться поставленных целей только в неразрывном един​стве. Поэтому при планировании тренировки и воспитании физических качеств можно несколько изменять пропорции, не исключая другого элемента системы.

Планирование физической подготовки следует начинать с выяснения степени развития общих и специальных физических качеств (физического развития занимающихся). При этом учитываются как индивидуальные, так и групповые параметры подготовленности. Определяются задачи и параметры подготовки.

Когда определены цели и задачи подготовки, ставятся общие и индивидуальные задачи, подбираются средства и методы.
         3.1.1.  Общая физическая подготовка 
Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный на достижение высокой степени развития физических качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости). Общая физическая подготовка направлена на совершенствование деятельности определенных органов и систем организма человека, повышение их функциональных возможностей. Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования в необходимых случаях.
Упражнения для развития общефизических качеств

Строевые упражнения. Строевые приемы. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Отставить!», «Вольно!» «Ра​зойдись!», «По порядку - рассчитать!», «На первый-второй - рассчитайсь!» и др.
Повороты на месте: направо, налево, кругом, пол-оборота. По​нятия: «строевая стойка», «стойка ноги врозь», «основная стойка» «колонна», «шеренга», «фронт», «тыл», «интервал», «дистанция».
Построение в колонну по одному (по два, по три), в одну шеренгу (две, три, четыре). Перестроения: из одной шеренги в две и обратно из шеренги уступом, из шеренги в колонну захождением отделений плечом
Передвижения. Строевой шаг, походный (обычный) шаг. Движение бегом. Перемена направления фронта захождением плечом. Движение в обход, по диагонали, противоходом, змейкой, по кругу.
Размыкание и смыкание: приставным шагом, от направляющего от середины (вправо, влево). Размыкание в колоннах по направляющим.
Доклад дежурного.
Разминка дзюдоиста. Разминка в движении по ковру. Вариан​ты ходьбы, бега, прыжков.
Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц и суставов туловища и шеи. Упражнения для мышц и суставов рук.
Упражнения с отягощением весом собственного тела для воспита​ния физических качеств: силы, гибкости, быстроты, ловкости, выносливости.
Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины. Упражнения для ног, ступней и голеностопного сустава. Упражнения для спины, плеч и рук . Упражнения для поясницы таза паховой области и мышц задней поверхности бедра. Упражнения на перекладине. Упражнения для верхней части туловища с использованием пояса. Комплекс упражнений для кистей, запястий и предплечий Использование различных упражнений стретчинга для увеличения подвижности в суставах, предотвращения травм.
Упражнения на гимнастической стенке. Лазание с помощью ног; без помощи ног. Подтягивание лицом к стенке; то же спиной к стенке. Поднимание ног до касания рейки над головой. Раскачивание. Вис ноги в сторону с захватом реек на разной высоте («флажок»). Угол в висе. Соскоки из различных висов. Стоя лицом к стенке, хват за рейку на уровне груди: махи ногой в стороны. Ногой наступить на рейку (возможно выше): прыжки на другой ноге, отставляя ее возможно дальше от стенки.
Упражнения с мячом (набивным, теннисным и др.). Общеподготовительные упражнения для ОФП. Выполняются в движении по залу или на месте. Вращение мяча пальцами. Перебрасывание из руки в руку.
Варианты бросков и ловли мяча. Броски и ловля мяча в парах. Упражнения в положении лежа на спине: перекладывать мяч прямыми руками с одной стороны на другую; бросок мяча вверх и ловля руками (выполнять упражнение двумя, затем одной); бросок вверх ногами - ловля руками; перекаты с мячом в сторону; кувырки вперед и назад с мячом в руках; то же, но мяч зажат ногами.
Удары по мячу: подошвой, подъемом стопы, пяткой, пальцами, коленом, голенью, бедром. Бросок и ловля мяча: зацепом стопой, зажимая ногами. Наклоны с мячом в вытянутых вверх руках вперед, в стороны. Повороты с мячом в вытянутых вперед руках вправо, влево. Круговые движения туловищем с мячом в вытянутых вперед руках.
Упражнения со скакалкой. Общеподготовительные упражнения с поясом. Прыжки на месте. Прыжки с вращением скакалки вперед, назад с подскоком и без него. Прыжки ноги врозь. Прыжки с поворотом таза. Прыжки, сгибая ноги коленями к груди. Прыжки с отведением голеней назад. Прыжки в приседе. Прыжки с поворотом на 90°, 180°, 270°. Прыжки ноги скрестно. Прыжки на одной ноге. Прыжки на снарядах с ограниченной поверхностью (па гимнастической скамейке, на коне, на бревне). Прыжки через скакалку, вращаемую в горизонтальной плоскости. Прыжки в положении сидя: круг скакалкой над головой, круг над полом. Прыжки в положении «ласточка» с вращением скакалки вперед. Прыжки со скрестным вращением скакалки.
Прыжки с продвижением вперед и назад, влево и вправо - с подскоками и без подскоков, вращая скакалку вперед или назад. Бег с прыжками через скакалку, вращая ее вперед: по кругу, по восьмерке, по гимнастической скамейке или бревну. Продвижение вперед прыжками на одной ноге с горизонтальным вращением скакалки. Галоп с продвижением вперед, влево, вправо и вращением скакалки вперед и назад.
Упражнения с партнером и в группе.
Акробатика. Особенности обучения и совершенствование элементов акробатики и акробатических прыжков в условиях зала борьбы.
Стойки: основная, ноги врозь, выпад вперед, выпад влево (вправо), выпад назад, присед, на коленях, на колене, на руках, на предплечьях, на голове, на голове и предплечьях, стойка на голове и лопатках.
«Седы»: ноги вместе, ноги врозь, углом, согнув ноги, в группиров​ке, на пятках.
Упоры: присев; присев на правой, левую в сторону на носок; стоя; лежа; лежа на согнутых руках; лежа сзади; лежа сзади, согнув ноги; лежа правым боком; на коленях.
Перекаты: вперед, назад, влево (вправо), звездный.

Прыжки: прогибаясь, ноги врозь, согнув ноги.
Кувырки: в группировке - вперед, назад; согнувшись - вперед, на​зад; назад перекатом; назад через стойку на руках; вперед прыжком (длинный); кувырок-полет.
Перевороты: боком - влево, вправо (колесо); медленный - вперед, назад;
Акробатические прыжки: рондат; фляк; сальто вперед в группиров​ке; сальто вперед, прогнувшись; арабское сальто; сальто назад.

3.1.2. Специальная физическая подготовка
Силы: Способность боксера наносить удары с наибольшей мощью.
Упражнения с грушей, силовой тренинг, работа с отягощением. Силовая подготовка должна выполняться параллельно тактико-скоростной, таким образом, в спортсмене закладываются эти качества в равной степени, то есть по мере роста силовой подготовки, относительно нее будет развиваться и скоростные качества.
- подтягивание на перекладине;

- упражнения с блином от штанги;

- упражнения с гантелями;

- упражнения с набивным мячом.
Быстроты: Движения спортсмена с большой скоростью в результате быстрой работы нервных окончаний. Упражнение на развитие внимания, запоминания и сверхскорости.
Выносливости: Приспособленность боксера к долговременным физическим нагрузкам без потери в эффективности. Упражнения, направленные на многократное повторение одних и тех же процессов, динамические и статические упражнения.

Гибкости: Способность мышц боксера к растягиванию, их эластичность для обеспечения большой амплитуды действий и предупреждения травм. Упражнения на растяжку мышц рук, ног, спины и шеи.
Ловкости: Способности быстро выходить из одного положения, принимая затем другое, уклоняться от ударов противника. Всевозможные гимнастические упражнения на развитие двигательной активности.
Совершенствование функций вестибулярного аппарата. Боксер должен постоянно перемещать по рингу, уклоняться от ударов, сохраняя при этом постоянное равновесие. Основные упражнения для бесперебойной работы вестибулярного аппарата:

 - круговые движения головой;

 - вращение на стуле или в упоре сидя;

 - кувырки вперед, обратные кувырки;

 - прыжки с поворотом на определенное количество градусов.               

4. Избранный вид спорта. 
Бокс (от англ. box — коробка, ящик, ринг) — контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Рефери контролирует бой, который длится от 3 до 12 раундов. Победа присваивается в случае, если соперник сбит с ног и не может подняться в течение десяти секунд (нокаут) или если он получил травму, не позволяющую продолжать бой (технический нокаут). Если после установленного количества раундов поединок не был прекращён, то победитель определяется оценками судей.

Самые ранние свидетельства подобных состязаний запечатлены ещё на шумерских, египетских и минойских рельефах. Турниры по кулачным боям, напоминающим бокс, проходили ещё в Древней Греции. По-настоящему бокс стал спортивным единоборством в 688 году до н. э., когда кулачные бои были впервые включены в программу античных Олимпийских игр. Современный бокс зародился в Англии в начале XVIII века[1].

В некоторых странах существуют собственные разновидности бокса (сават во Франции, летхвей в Мьянме, муай-тай в Таиланде), поэтому часто используется термин «английский бокс».
С момента своего издания в 1867 году правила маркиза Куинсберри были основным источником регулирования боксёрских поединков.

Как правило, раунды имеют продолжительность 3 минуты (хотя в Великобритании использовались и 2-минутные раунды). Каждый боксёр выходит на ринг из отведённого ему угла, и после каждого раунда он направляется сюда для того, чтобы отдохнуть, получить советы тренера и необходимую помощь врача. Рефери контролирует бой: находясь на ринге, он следит за поведением бойцов, отсчитывает нокдауны и штрафует за нарушение правил. До трёх судей может находиться рядом с рингом для того, чтобы присваивать участникам очки.

Участник боя может стать победителем, отправив своего оппонента в нокаут. Если боксёр сбит на землю ударом и касается пола любой частью тела, кроме ноги, рефери начинает отсчёт. Если в течение 10 секунд он поднимается — бой продолжается, если нет — то он считается нокаутированным, а его соперник становится победителем. Также возможен технический нокаут: он признаётся рефери, врачом или углом боксёра в случае, если он получил травму или не может защищаться. Иногда действует правило трёх нокдаунов (в титульных боях под эгидой WBA), когда это количество приравнивается к техническому нокауту. Если поединок закончился, и ни один из участников не одержал досрочной победы, то его исход решается судьями. Победителем становится спортсмен, набравший наибольшее количество очков, но иногда случаются и ничейные результаты.

Боксёрам запрещается наносить удары ниже пояса, держать друг друга, толкаться, кусаться, плеваться и бороться. Также нельзя бить ногой, головой, коленом и любой другой частью руки кроме сжатого кулака (локтём, плечом, предплечьем, запястьем, открытой ладонью). Запрещено делать удары в спину, в заднюю часть шеи и головы и по почкам. Нельзя держаться за канат или соперника во время удара, а также делать нырки ниже пояса. Если клинч разбивается рефери, оба бойца, перед тем как нанести удар, должны сделать полный шаг назад. Когда один из боксёров находится в нокдауне, второй должен отойти в нейтральный угол и ждать решения судьи.

Рефери может наказывать за нарушение правил предупреждением, снятием очков или даже дисквалификацией. Умышленное действие против правил, наносящее травму сопернику и останавливающее бой, как правило приводит к последней и самой строгой мере. Боксёр, получивший случайный удар ниже пояса, может восстановить силы в течение 5 минут. Если после отведённого времени он не готов продолжить бой, он признаётся нокаутированным. Особым пунктом правил является случайное столкновение головами, повлекшее травму, делающую невозможным или опасным продолжение боя. Если событие произошло в первые четыре раунда, то бой считается ничейным либо несостоявшимся (какой именно будет итог, оговаривается до боя). Если событие произошло после четвёртого раунда, то бой останавливается, и судьи считают голоса за полные раунды. Намеренное столкновение головами считается нарушением и штрафуется.
Тренировки боксёров-любителей часто происходят в группах. В начале тренировки спортсмены разминаются. По указанию тренера может проводиться: отработка техники нанесения ударов, боевых комбинаций, спарринг, отработка техники в парах или упражнения на снарядах (боксёрский мешок, груша). Практикуется большое количество упражнений на специальную физическую подготовку: упражнения со скакалкой, набивным мячом, гирей, грифом от штанги, на турнике, брусьях и так далее.
Профессиональный и любительский бокс:

Раньше главной причиной проведения боёв были деньги — участники сражались за призы, а зрители делали ставки. Современное Олимпийское движение возродило интерес к любительскому боксу, который в 1904 году снова стал Олимпийским видом спорта, а в 1920 году окончательно вошёл в программу Игр.

Сейчас любительские бои ограничены тремя или четырьмя раундами, а победитель определяется по количеству очков, набранных за точное попадание в корпус и лицо соперника. Боксёры проводят бой в защитном шлеме, снижающем возможность получить травму, нокдаун или нокаут. Почти во всём мире профессиональный бокс завоевал больше популярности, но на Кубе и в некоторых бывших советских республиках преобладает любительский вариант. Для большинства боксёров выступление на Олимпийских играх становится источником опыта, необходимого для будущей карьеры в профессиональном виде.

Любительский бокс.
  В современном любительском боксе участники обязаны надевать шлем

Любительский бокс на высочайшем уровне можно увидеть на Олимпийских играх, Играх Содружества и многих других соревнованиях, санкционированных ассоциацией этого вида спорта. В любительском боксе есть система подсчёта очков, присваиваемых за точное попадание в голову соперника. На Олимпийских играх, Играх Содружества и других соревнованиях, которые проводятся Ассоциацией любительского бокса, бой состоит из 3-х раундов по 3 минуты. Между раундами — перерыв 1 минута.

В 1924 году была организована Международная федерация боксёров-любителей (ФИБА), которая в 1946 году стала известна как АИБА. Первый чемпионат Европы был проведён в год открытия федерации — в 1924 году, а первенство мира состоялось через 50 лет — в 1974 году. До 1991 года чемпионаты мира проводились каждые четыре года, а после — как и чемпионат Европы, стал проходить раз в два года[16].

Рекордсмен по количеству побед в мировом первенстве — кубинец, выступавший в тяжёлом весе, — Феликс Савон (6 кратный чемпион), признанный лучшим боксёром-любителем последнего десятилетия XX века. Став трёхкратным олимпийским чемпионом после победы в Сиднее в 2000 году, он догнал по этому показателю Теофило Стивенсона и Ласло Паппа. Лучшим в европейских первенствах остаётся польский боксёр Збигнев Петшиковски, завоевавший 4 золотые медали.

Участники надевают защитные шлемы и перчатки с белой полосой вокруг кулака. Удар засчитывается только когда кулак бьющего касается соперника белой полосой. Рефери следит за боем, чтобы боксёры использовали только разрешённые приёмы. Пояс участников показывает нижний уровень ударов: тот, кто целенаправленно бьёт ниже него, дисквалифицируется. Также рефери следит за тем, чтобы боксёры не держали друг друга для того, чтобы уклониться от боя, и прекращает поединок, если один из участников получил травму, сильно уступает своему сопернику или в случае большой разницы в счёте.

Подсчёт очков в любительском боксе имеет формулу математического сложения. Боксеры, вышедшие на ринг, имеют по ноль очков и, нанося удары, соответственно набирают то или иное количество баллов. Для занесения в актив удара боксёру-любителю необходимо чтобы трое из пяти арбитров одновременно зафиксировали это на своих электронных машинах.

Полупрофессиональный бокс
В 2010 году была создана организация World Series Boxing, лига полупрофессионального бокса.

В отличие от традиционного любительского бокса члены лиги принимают участие в санкционированных поединках с голым торсом и без защитных шлемов. Также разрешено зарабатывать деньги, как и в профессиональном боксе. Тем не менее, члены лиги поддерживают любительский статус и по-прежнему имеют право выступать на Олимпийских играх. Как и в профессиональном боксе каждый бой решается при помощи начисления баллов тремя судьями или, в некоторых случаях, нокаутом, техническим нокаутом или отказом. В WSB существует 5 весовых категорий (легчайший (до 54 кг), лёгкий (до 61 кг), средний (до 73 кг), полутяжёлый (до 85 кг), тяжёлый (свыше 91 кг) вес). Бой состоит из пяти раундов по три минуты.

Профессиональный бокс
  Боксёры: Рикардо Домингес против Рафаэля Ортиса

Поединки в профессиональном боксе, как правило, намного продолжительнее, чем любительские — от 10 до 12 раундов, хотя для неопытных боксёров проводятся поединки менее 10 раундов, но, как правило, не менее 4. Вплоть до начала XX века встречались бои, не ограниченные по количеству раундов, они обычно заканчивались нокаутом одного из боксёров либо остановкой боя секундантами. Чуть позже было решено установить верхний предел в 15 раундов, а в 1982 году, после смерти Дук Ку Кима, организация WBC (Всемирный боксёрский совет) ограничила максимальное количество раундов двенадцатью[19]. В 1987-1988 годах её примеру последовали две другие влиятельные организации — WBA и IBF.

В профессиональном боксе шлемы запрещены, но рефери может остановить бой, если видит, что один из боксёров не может защищаться из-за травмы. В таком случае соперник признаётся победителем техническим нокаутом. Также технический нокаут присваивается, если участник получает рассечение, не позволяющее продолжать поединок. По этой причине боксёры часто нанимают специалистов (катменов), работа которых заключается в том, чтобы остановить кровотечение, пока рефери не прекратил бой. В отличие от любителей, профессионалы выходят на ринг по пояс обнажёнными[20].

Подсчёт очков в профессиональном боксе осуществляется по схеме обратного отсчёта с последующим сложением. Вышедшие на ринг боксёры имеют по 10 очков каждый. Победитель в раунде сохраняет за собой 10 баллов, проигравший получает 9 баллов, образуя таким образом счёт за один раунд 10—9. Если один из боксёров побывал в нокдауне, то с него снимается два балла, и раунд заканчивается (с одним нокдауном) со счётом 10-8. Если боксёр был в нокдауне два раза, то счет становится 10—7, если три, то 10—6. Если в раунде была ничья (некоторые боксёрские организации считают ничейный результат некомпетентным судейством, но, всё же, он имеет место), то боковой арбитр выставляет счёт 10—10. В редких случаях бывает так, что боксёр, побывавший в нокдауне, выиграл раунд. В таком случае счёт должен быть 10—9 в пользу того, кто послал противника в нокдаун, так как по правилам число 10 всегда должно присутствовать.

4.1. Техническая подготовка

Техника бокса – система движений, действий и приемов спортсмена, наиболее рационально приспособленная для достижения победы с наименьшей затратой сил и энергии, в соответствии с его индивидуальными способностями.

Слово «классификация» подразумевает упорядочение. Все технические действия в боксе классифицированы, то есть упорядочены. К ним относятся:

     • стойки;

     • передвижения;

     • удары;

     • защиты.

Все технические действия распределены на 4 вида, каждый из них имеет несколько способов выполнения, которые, в свою очередь, делятся на варианты.
Стойки боксеров, в которых они проводят поединки, во многом различаются. Каждый имеет свою, особенную, удобную ему для ведения боя позицию. Многих выдающихся боксеров можно узнать по характерной стойке, при этом даже не обязательно видеть его лицо. Несмотря на видимые различия, все боксерские стойки можно классифицировать по схожим признакам.

Стойка боксера – оптимальное расположение звеньев тела для решения разнообразных двигательных задач. Выделяют три основные боевые стойки боксера.

     • Левосторонняя характерна для большинства праворуких спортсменов: боксер повернут к противнику левым боком, левая рука впереди.

     • Правосторонняя – характерна для большинства леворуких боксеров, которые стоят к противнику правым боком.

     • Фронтальная – ноги на ширине плеч, вес тела на обеих ногах. При тренировках нередко используется как учебная стойка. В бою чаще всего применяется на ближней дистанции.
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Фронтальная стойка
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: закрытая высокая.
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: открытая высокая.
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: открытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: закрытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: открытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: открытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: закрытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: открытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: открытая низкая
	
	


В зависимости от того, на какую часть опоры приходится основной вес тела боксера, выделяют способы выполнения боевых стоек. Вес тела спортсмена может приходиться на центр опоры, на переднюю часть опоры, то есть на переднюю ногу, на заднюю часть опоры, то есть на заднюю ногу.

Удары:

В боксе существует четыре основных удара: джеб, кросс, хук и апперкот. На этапе начальной подготовки первого года изучают:
1. Джеб (от англ. jab — внезапный удар, тычок) — один из основных видов ударов в боксе. В советских/российских источниках часто используется название прямой левой (при этом подразумевается, что боксёр-правша находится в обычной левосторонней боксёрской стойке). Иногда джебом называют «встречный» удар (на опережение).
Джеб — длинный прямой удар рукой. Существуют различные варианты джеба. Все их объединяют следующие характеристики: передняя рука выбрасывается вперёд, полностью разгибаясь, в момент удара кулак обычно держится в горизонтальном положении — ладонью к земле. Джеб может пробиваться в голову и в корпус. Часто джеб используется как контрудар.

Несмотря на то, что джеб — не самый сильный из ударов в арсенале боксёра, многие считают его одним из самых важных ударов в боксе. Джеб в современном боксе особенно важен, так как не требует больших затрат энергии, особенно при промахе.
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Jab
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Jab с приседом
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Jab с шагом
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Jab как контрудар
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останавливающий Jab
	


2. Хук (англ. hook) — классический фланговый удар из традиционного бокса. «Хук» в переводе с английского означает «крюк», что совпадает с традиционным русским названием этого удара. Однако в настоящее время чаще используется англоязычное название.
Хук — боковой удар. Наносится согнутой в локте рукой на средней и ближней дистанции. Обычно выполняется в челюсть, но может быть выполнен по корпусу, особенно в печень. Наносится как с передней так и с задней руки. Сила удара создаётся в основном поворотом корпуса и переносом центра тяжести.

Хук является опасным, нокаутирующим ударом. Он не требует замаха, наносится с близкой дистанции и благодаря повороту корпуса чрезвычайно силён. Хук может быть нанесён как ближней к противнику рукой, так и дальней. Особый интерес представляет хук с ближней руки. То есть левый хук в силу того, что в основной массе люди всё-таки правши и стоят в бою, держа правую руку позади, а левую спереди. Левая рука ближе к оппоненту и вроде бы слабее, но при грамотном замахе корпусом, завуалированном под удар правой бьёт сбоку ничуть не слабее правой.
Удары можно наносить один за другим, формируя связки. Несмотря на все многообразие существующих вариантов ударов, техника их выполнения подчиняется определенным правилам, незнание которых может привести к возникновению серьезных ошибок. А ошибки в технике выполнения ударов в бою могут стоить очень дорого.
Каковы же основные правила нанесения ударов, необходимые начинающему боксеру, за соблюдением которых нужно следить тренеру?

     • Исходное положение перед нанесением удара должно быть рациональным. Это значит, что удары следует наносить из удобной боксерской стойки. Если ноги стоят рядом, то положение боксера крайне неустойчивое. Если локти широко разведены в стороны, то корпус уязвим для атак противника. Если спортсмен высоко поднял голову, то его подбородок станет легкой добычей для любого, даже случайного, удара.

     • Мышцы тела не должны быть излишне напряжены. «Зажатость» не позволяет выполнять удары и проводить защиты с необходимой быстротой и амплитудой.

     • Во время выполнения удара тело боксера не должно наклоняться вперед, поскольку это разрушает кинематическую цепь удара, то есть делает его слабым. Кроме того, тело становится легко уязвимым для контрударов противника, а возможность передвижений значительно ограничивается.

     • В начальной фазе удара локоть наносящей удар руки должен быть опущен. Отведение локтя в сторону перед нанесением удара делает последний слабее и заметнее. Кроме того, туловище также становится менее защищенным.

     • Удар должен наноситься ударной поверхностью пястных костей кулака. Кроме того, что правилами соревнований по боксу нанесение ударов любой другой частью тела запрещено, удар, выполненный неправильно, может привести к травме кисти.

     • После нанесения удара кулак должен возвращаться на место по кратчайшей траектории.

     • Удар должен наноситься без замаха. Отведение руки предупреждает противника об опасности. Помимо этого, выполняя замах, боксер открывает свой подбородок для встречного удара.
Защиты

Бокс является искусством самозащиты. Поэтому для каждого из существующих ударов техника бокса предусматривает как минимум несколько видов защит. Уровень боеспособности боксера определяется его умением защищаться, арсеналом защитных действий. Боец, который думает только об атаке и пренебрегает защитами, обречен на поражение.
Начинающему боксеру следует уделять особенное внимание защитным действиям. Ничто нам не дает такой уверенности в себе, в свободе своих действий, как чувство собственной защищенности и неуязвимости.

Защиты – технические действия боксера, имеющие целью отразить атаку противника.

Защиты в боксе выполняются при помощи рук, туловища и передвижениями.
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Уклон (англ. Slipping)
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Нырок (англ. Bobbing)
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Блокаж (англ. Blocking)
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Подставка (англ. Cover-up)
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Клинч (англ. Clinching)
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Перемещения (англ. Footwork)


Уклон — движение вбок-вперёд. Удар соперника проходит рядом с головой и появляется возможность провести ответную атаку. Используется против прямых ударов.

Нырок — приседание с небольшим наклоном туловища вперёд, которое сочетается с переносом веса тела с одной ноги на другую. Используется против боковых ударов, которые в случае правильного выполнения защиты проходят над головой.

Подставка — подставление под удар локтя, тыльной стороны предплечья, ладони, плеча.

Накладка — остановка удара в самом начале путём наложения руки на перчатки, предплечья, плечи противника.

Отбив — в средней фазе удара воздействие своим предплечьем на руку противника с целью сместить направление удара в сторону.

Блокаж — использование рук, плеча или локтей для защиты от удара.

Клинч — сковывание атакующих действий противника, «связывание» его рук.

Перемещения —движения назад, вправо-назад, влево-назад, вправо, влево, вправо-вперёд, влево-вперёд.
Защитные стойки
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Низкий стиль защиты
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Смешанный стиль защиты
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«Пик-а-бу»


«Пик-а-бу» (игра в прятки) - стиль, разработаннный Касом Д’Амато. Руки бойца находятся рядом и расположены перед лицом у щёк, локти плотно прилегают к телу. Техника «пик-а-бу» основана на постоянных перемещениях из стороны в сторону и маятникообразных нырковых движениях. Все удары совершаются на уклонах и выходах из нырков; техника удара — взрывная и пробивная. Скрестив руки — одно предплечье кладётся на другое горизонтально на уровне головы так, чтобы перчатка одной руки лежала на локте другой руки. Этот стиль сильно изменяется, когда задняя рука принимает вертикальное положение. Для того, чтобы избежать попадания в голову, данный стиль является одним из самых эффективных. Единственный удар, который может попасть в голову, в её верхнюю часть — это джеб. Тело остаётся открытым и, несмотря на то, что большинство боксёров сгибается, чтобы предотвратить попадания по корпусу, удары очень часто достигают цели.
4.2. Тактическая подготовка

Тактика – раздел бокса, включающий теорию ведения боя и практическую реализацию приемов и средств, необходимых для достижения цели в соответствии с реальными возможностями спортсменов.

По данным исследований, на современном этапе развития спорта тактическое мастерство в боксе является определяющим условием достижения максимально возможных спортивных результатов.

Тактика бокса основана на пяти основных законах, так называемых «принципах», сформулированных профессором А. В. Дмитриевым в 1997 году.
Выделяют три формы: атака, контратака и защита. Для успеха на профессиональном ринге боксер должен овладеть всеми формами.

Атака – инициативные поступательные движения с целью осуществления технического действия или создания угрозы. По статистическим данным, подавляющее большинство ударов, приводящих к нокдаунам и нокаутам на профессиональном ринге, наносится именно в атаке.

Атаки бывают простыми и сложными. Простая состоит из одного приема в нападении, сложная – из двух или нескольких.

Современные профессионалы отдают предпочтение сложным (их еще называют повторными) атакам. Хороший боксер искусно владеет защитными действиями, и пробить его оборону простой, пусть даже и хорошо подготовленной, атакой не всегда получается. А вот «достать» противника второй, а может быть, третьей и четвертой серией ударов представляется более реальным.

По направлению атака бывает фронтальной (прямолинейной) и фланговой, то есть после шага или скачка в сторону.

На первый взгляд прямолинейная атака кажется наиболее простой и эффективной. Ее проведение требует меньше энергозатрат и времени. Но есть и недостатки. В первую очередь это то, что боксер находится в зоне прямого видения противника и риск нарваться на встречные удары достаточно высок. Для того чтобы атаковать соперника с фланга, нужно применить маневрирование – «зайти за руку», то есть выполнить шаг или скачок в сторону. Оказавшись у противника сбоку, боксер, во-первых, выходит из зоны его прямого видения, а во-вторых, оказывается «вне зоны огня». Сопернику для контратакующих действий нужно сначала развернуться.
Правильная атака должна иметь следующую структуру: подготовка, проведение и выход из атаки.

Контратака – это атака, проводимая на атакующие действия соперника. Она может быть простой или сложной, ответной или встречной.

Ответная контратака – ответное атакующее действие, выполняемое после проведения защиты. Встречная контратака – опережающее атакующее действие, имеющее целью прервать атаку соперника.

Защита – действия боксера, направленные на нейтрализацию атаки соперника. Защиты бывают простыми и сложными (комбинированными), активными и пассивными.

4.3. Психологическая подготовка 
Основное содержание психологической подготовки на спортивно-оздоровительном этапе состоит в следующем:
- формирование мотивации к занятиям боксом;

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю;

Совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, мышления;

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе.

Тренер должен использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности: разъяснение, критика, одобрение, внушение, примеры авторитетных спортсменов и др.

Так, в вводной части тренировочного занятия используют методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических  функций. В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.
4.4. Участие в соревнованиях

Обучающиеся спортивно-оздоровительного этапа могут принимать участие во внутришкольных первенствах по ОФП и СФП. Так же обучающиеся могут участвовать во внутригрупповых товарищеских встречах. Это научит будущих боксеров к подготовке к соревнованиям.
4.5. Медицинский контроль

Основной целью первичного медицинского обследования является оценка при допуске к занятиям дзюдо состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей ведущих систем организма и общей физической работоспособности.

Основными задачами медицинского обследования в спортивно-оздоровительных группах является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача. 

Для зачисления на этап спортивного оздоровления необходимо предоставить медицинскую справку о допуске к занятиям боксом от участкового врача по месту жительства.
4.6. Самостоятельная работа

Для полноценного усвоения материала дополнительной общеразвивающей программы по избранному виду спорта, программой предусмотрено ведение самостоятельной работы. На самостоятельную работу обучающихся отводится 5% времени от общего времени учебного плана.

На спортивно-оздоровительном этапе самостоятельная работа проводится с целью:

- систематизации и закрепления полученных теоретических знаний и практических знаний и умений обучающихся;

- развития познавательных способностей и активности обучающихся: творческой инициативы, самостоятельности, ответственности, организованности.
В тренировочном процессе выделяют два вида самостоятельной работы:

- школьная (выполняется на тренировочных занятиях, под непосредственным руководством тренера - преподавателя и по его заданию);

-внешкольная (выполняется по заданию тренера - преподавателя, без его непосредственного участия, но с последующим контролем).

         Формы и виды самостоятельной работы обучающихся:

1. Ведение дневника самоконтроля.

2. Посещение соревнований.
3. Выполнение творческих заданий.

Виды заданий для внешкольной самостоятельной работы, их содержание и характер могут иметь вариативный и дифференцированный характер, учитывать специфику вида спорта, индивидуальные особенности обучающихся.

Перед выполнением обучающимися внешкольной самостоятельной работы тренер- преподаватель проводит инструктаж по выполнению задания, который включает цель задания, его содержания, сроки выполнения, ориентировочный объем работы, основные требования к результатам работы, критерии оценки. В процессе инструктажа, тренер – преподаватель, предупреждает обучающихся о возможных типичных ошибках, встречающихся при выполнении задания. Инструктаж проводится преподавателем за счет объема времени, отведенного на изучение дисциплины.

Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или группами обучающихся на занятиях в зависимости от цели, объема, конкретной тематики самостоятельной работы, уровня сложности, уровня умений обучающихся.
5. Система контроля и зачетные требования.

Аттестация.

Аттестация проводится в спортивно-оздоровительной группе третьего года обучения с целью определения уровня освоения обучающимися дополнительной общеразвивающей программы по избранному виду спорта «БОКС», для перевода на этап начальной подготовки первого года обучения.
Задачами аттестации являются:

· выявление степени сформированности практических умений и навыков у обучающихся в избранном виде спорта;

· определение уровня физического развития обучающихся;

· внесение необходимых изменений в содержание и методику программы.
Аттестация обучающихся проводится на основании приказа директора МКОУ ДОД ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник».
Аттестация проводится в форме сдачи нормативов (тестов) по общей и специальной физической подготовке.
Контрольно-переводные нормативы для спортивно-оздоровительного этапа представлены в приложении № 1

6. Другие виды спорта и подвижные игры

Для гармоничного развития всех организма, повышения уровня функциональной выносливости в тренировочном процессе используются другие виды спорта и подвижные игры. 
В группах начальной подготовки используют упражнения для развития общих физических качеств:

Силы: гимнастика - сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.

Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в дли​ну с места; гимнастика - подтягивание на перекладине за 20с, сги​бание рук в упоре лежа за 20 с.

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика -кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот. 

Спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвиж​ные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.

Подвижные игры

«Рыболовная верша»

Игроки становятся в круг; держась за руки, они образуют «ры​боловную вершу». Два игрока «рыбы» входят в круг.

По сигналу они пытаются выбраться из «верши», пройдя под ру​ками своих товарищей или перепрыгивая. В свою очередь эти иг​роки стараются помешать «рыбам»: они могут сближаться, опускать руки, приседать. Если одной из «рыб» удастся проскочить, заменя​ют обоих игроков.

Примечание: избегать грубых приемов.

«Борьба с поясами»

Четыре игрока строятся, образуя квадрат, и на равном удалении друг от друга берутся за веревку, связанную в кольцо или два свя​занных вместе пояса. За каждым игроком на расстоянии 1,5 м ле​жат свернутые пояса.

По сигналу каждый игрок, не отпуская веревки, старается до​тронуться или схватить лежащий позади него пояс. Тот, кому это удастся сделать, получает одно очко в пользу своей команды, но при этом продолжает игру, чтобы помешать  другим игрокам, заработать это очко.

Примечания: начиная игру, следить за тем, чтобы игроки держались за веревку на равном расстоянии; повторить игру, сменив руку; игра становится интересной, когда в ней участвуют три че​ловека и, естественно, могут участвовать больше 4 человек.

«Борьба с использованием поясов»

Игроки разбиваются на две команды с равным числом игроков и выстраиваются на противоположных концах ковра; каждый игрок получает номер. У всех игроков к поясу прикреплен платок.

Преподаватель называет один номер и два игрока под этим номером выходят на середину дохе. Они стараются схватить платок противника, при этом одну руку нужно держать за спиной.

Примечания: платок можно зацепить не только за спиной, но и на бедре, но он должен легко отвязываться; ограничить время игры; можно вызвать две или три пары, но борьба остается инди​видуальной или становится командной.

«Борьба с использованием платков, завязанных на голени»

Та же игра, но обе команды выстраиваются друг напротив друга и у каждого игрока на левой голени завязан платок (узел затягивать не очень туго). Противник должен правой рукой овладеть этим платком. Соревнуются парами или командами, каждый захват приносит очко. Вторую партию играют, завязав платок на правой голени, противник должен схватить его левой рукой.
«Чертов мост»

Игроки становятся по краю дохе, один из них назначается «чертом» и выходит в центр, зацепив за пояс платок. По сигналу все другие игроки имеют право отнять у него платок, но «черт» может мешать им, стараясь дотронуться до них (игрок, которого коснулись, исключается и должен выйти из игры). Если одному игроку удается схватить платок, то он становится на место «черта» и игра продолжается с участием исключенных игроков.

«Преграды»

Игроки выстраиваются в две шеренги, садятся друг против друга в шахматном порядке, вытянув ноги до уровня коленей напротив сидящего. Первый номер берет в руки набивной мяч и становится рядом с последним игроком; он передает по полу мяч второму номеру, который становится с другого конца. Чтобы пропустить набивной мяч, все сидящие ученики отодвигаются назад и поднимают ноги; как только мяч пройдет, они возвращаются к своему исходному положению, а второй номер подбирает этот мяч и бежит, чтобы занять место первого номера, который в свою очередь садится рядом с игроками своей команды. Второй номер передает мяч третьему и т.д. до тех пор, пока все игроки не пройдут через прием и передачу мяча.

Примечания: садиться надо всегда с той стороны, с какой идет подача мяча; можно организовать соревнование между несколькими командами или между двумя группами одной команды.

«Ушастый тюлень»

Каждая команда делится на две группы и становится лицом друг к другу на противоположных концах ковра, четные номера с одной стороны, нечетные - с другой. Первые номера ложатся у стартовой линии на живот лицом вниз и по сигналу, подталкивая лбом набивной мяч, пересекают ковер, чтобы передать его второму номеру, который может уходить со своей стартовой линии, только получив мяч, и т.д. до последнего игрока.

«Эстафета - игра в классики»

Игроки разбиваются на команды, которые в свою очередь делятся на две группы и выстраиваются друг напротив друга на двух противоположных концах площадки. По сигналу первые номера начинают движение и пересекают площадку, подталкивая «на одной ножке» пластмассовый кубик, передают его второму номеру и т.д.

Сыграть еще раз, но на другой ноге.

«Эстафета с мячом»

Игроки разбиваются на команды и выстраиваются за стартовой линией. С другой стороны площадки начерчена линия финиша. Все первые номера держат в руке набивной мяч; по сигналу они бегут к линии финиша, поворачивая, катят набивной мяч ко второму номеру, который в свою очередь пересекает площадку и катит мяч к третьему номеру и т.д. до последнего игрока, еще раз сыграть, подавая мяч левой рукой. Примечание: если расстояние не очень большое, ребята постарше могут катить набивной мяч ногой. «Игра с мячом в центре круга» Игроки становятся в круг лицом к центру, там, в маленьком круге стоит игрок с мячиком или легким мячом в руках. По сигналу он бросает мяч одному из игроков и выбегает за круг, трижды огибая его. Тот, который получил мяч, должен догнать первого игрока, но только после того, как он положит мяч в центр и выйдет из круга там же, где вышел первый игрок. Если игрока не поймали, то тот, которого догоняли, занимает свободное место в круге, а второй становится в центр.

«Мяч в корзине»

Игроки разбиваются на команды и выстраиваются по линии броска. На определенном расстоянии, которое зависит от уровня тренированности игроков, ставится корзина для бумаг. У каждой команды по 5 теннисных мячей, и они должны выделить по одному игроку, чтобы он собирал мячи. По сигналу первый номер каждой команды бросает свои пять мячей в корзину. Каждое попадание дает команде одно очко. Затем очередь второго и т. д. до последнего игрока. Победа присуждается по сумме очков. Не забудьте поменять игроков, собирающих мячи.

«Хлопнуть в ладоши и поймать мяч»

Все игроки становятся в круг, держа руки за спиной; преподаватель с мячом в руках - в центре круга. Он подает мяч в произвольном порядке. Прежде чем поймать мяч, игрок должен хлопнуть в ладоши перед грудью. Тот, кто не успеет хлопнуть или хлопнет в ладоши, тогда как мяч предназначался не ему, должен сесть. Преподаватель обманными движениями старается ввести игроков в заблуждение; тот, кто останется последним в кругу, может заменить преподавателя.

«Игра в волейбол набивным мячом»

В зале расчерчивается одна или несколько площадок размером 4 м х 6 м с нейтральной зоной - 50 см с одной и другой стороны, разделенной эластичной лентой, которая протянута на высоте 1 м. На каждой стороне площадки садятся игроки одной команды: от 6 до 8 человек. Играют легким набивным мячом и начинают с задней линии. Игра проходит по правилам волейбола (3 паса и передача на сторону противника); выигрывается очко, если набивной мяч выходит из-под контроля противника; очко теряется, если мяч уходит за пределы площадки или падает в нейтральной зоне. Можно сыграть сет в пять очков или вести счет, как в теннисе, соблюдая волейбольный принцип «переходов»
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Приложение №1

Нормативы по общей физической подготовке для обучающихся спортивно-оздоровительного этапа третьего года обучения
на отделение  «бокс»  минимальный балл для перевода на этап начальной подготовки первого года обучения – 30 баллов
	№ п/п
	Упражнение
	мальчики
	девочки

	
	
	25
	20
	15
	10
	5
	25
	20
	15
	10
	5

	1
	Бег 30 м. (сек)
	5,5
	5,8
	6,0
	6,3
	6,1
	6,0
	6,2
	6,4
	6,6
	6,8

	2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	145
	135
	130
	120
	145
	135
	130
	125
	120
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