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                            ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
  Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного, воспитательного, процессов на отделении бокса МБУ ДО ДЮСШ Багаевского района.  

  Программа составлена в соответствии с «Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации общеразвивающих дополнительных образовательных программ подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» с учетом основных положении и требований  нормативных и правовых документов:

- ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации»,

- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации",

- «Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс»,

- "Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.13 №1008),

- «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125)

 - Устав МБУ ДО ДЮСШ Багаевского района.

     Программа предусматривает осуществление физкультурно-оздоровительной работы, направленной на физическое образование, разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники бокса, выборе спортивной специализации, выполнение контрольных нормативов для зачисления в группу начальной подготовки.  

    Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение  основами физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

    Программа  является актуальной в силу того, что позволяет удовлетворить как запросы родителей в организации занятий единоборствами для детей начального школьного возраста, так и для подростков, не прошедших отбор на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по виду спорта бокс.   

        Цель программы: привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой посредством организованных занятий боксом. 

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:

· укрепление здоровья, содействие  физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· обучение  основам  техники бокса, развитие двигательных  и координационных способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

-
воспитание потребности  заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности.

      Особенностями  данной программы  является  направленность на овладение начальных основ бокса, как вида спорта, а так же  реализацию принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса. 

    После обучения по данной программе возможно дальнейшее продолжение обучения в группах начальной подготовки. 

   Программа предназначена для детей в возрасте 8 — 18 лет.

   Период освоения программы - 1 год. Программный материал объединен в целостную систему организационно-педагогических условий и форм аттестации, который представлен в виде учебно-тематического плана, содержания программы, а также оценочных и методических материалов. Допустимо считать эти способности – общим базисом человеческого развития, который формируется в процессе образования.
Новизна программы позиционируется: как оздоровительные и досуговые занятия, как развивающие «многие свойства личности ребёнка понемногу», не выделяющие явно каких-либо приоритетов среди многообразных способностей.
  Программа разработана с учетом формирующих компетенций и универсальных действий:
-  личностные (самоопределение, нравственно-эстетическая ориентация);

-  регулятивные (планирование, прогнозирование, контроль, коррекция, оценка);
- познавательные (обще учебные, логические действия, а так же действия постановки и решения проблем);

- коммуникативные (планирование сотрудничества, разрешение конфликтов, управление поведением, достаточно полное и точное выражение своих мыслей в соответствии с задачами и условиями коммуникации).

Основополагающие принципы программы:

· Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех видов подготовки для всестороннего развития занимающихся (общей и специальной физической подготовки, технико-тактической,  теоретической, воспитательной работы, медико-педагогического контроля).

· Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по годам обучения, для обеспечения в многолетнем  процессе спортивной подготовки преемственности задач, средств и методов, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической подготовленности.

· Вариативность - предусматривает, в зависимости от  индивидуальных особенностей включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок. 

Ожидаемые результаты.

В результате  обучения по программе, учащиеся должны

 знать:

1. основные понятия, термины бокса,

2. роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни,

3. историю развития бокса,

4. правила соревнований в избранном виде спорта

5. знать значение жестов рефери в ринге

  уметь:

1. применять правила безопасности на занятиях,

2. владеть основами гигиены,

3. соблюдать режим дня,

4. владеть техникой   выполнения ударов, защиты, предусмотренные программой

  В результате освоения программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности

  Способы определения результативности.

   Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии. Итоговые испытания технической подготовленности учащихся проводятся в спарринг-боях.

   Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП, проводимых в начале и   конце учебного года. 

     Критериями успешности обучения служат  положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП и СФП и желание продолжить занятия боксом на следующем этапе подготовки. 
1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

1.1 ПОРЯДОК ЗАЧИСЛЕНИЯ В СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ГРУППЫ.  

   В спортивно-оздоровительные группы (СО)  зачисляются дети с 8 лет, имеющие медицинский допуск к занятиям в спортивной школе, желающие заниматься боксом,  не достигшие возраста для зачисления в группы начальной подготовки, а так же не прошедшие конкурсный отбор для обучения по дополнительной предпрофессиональной программе по виду спорта бокс.

1.2 ОРГАНИЗАЦИЯ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И РЕЖИМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ.

   Тренировочная  деятельность организуется в течение всего календарного года, включая каникулярное время в соответствии с календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем спортивно-массовых мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на  46 недель для детей школьного возраста   

   Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах  не должна превышать 2 академических часов. 

Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений - игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - простым. Нецелесообразно подробно анализировать детали. Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие. 
Методика контроля уже на этом этапе тренировки включает использование комплекса методов: педагогических, медико-биологических и пр. Комплекс методик позволит определить: состояние здоровья юного спортсмена; показатели телосложения; степень тренированности; уровень подготовленности; величину выполненной тренировочной нагрузки. 

На основе полученной информации вносятся соответствующие коррективы в тренировочный процесс. 
Режим тренировочной работы.

	Год обучения
	Минимальный возраст зачисления
	Кол-во часов
в неделю
	Кол-во тренировок в неделю
	Общее количество часов в год
	Наполняемость групп

	СОГ
	8
	6
	3-4
	276
	15-20


2. ГОДОВОЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

                                                    УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	
	Разделы подготовки
	СОГ

	1.
	Теоретическая подготовка
	8

	2.
	Общая физическая подготовка.
	112

	3.
	Специальная физическая подготовка
	61

	4.
	Техническая подготовка
	30

	5.
	Тактическая подготовка
	28

	6.
	Игровая подготовка
	28

	7.
	Соревновательная подготовка
	3

	8.
	Зачётные нормативы
	2

	9.
	Медицинское обследование
	4

	
	 Итого часов в год:
	276

	
	ВСЕГО НЕДЕЛЬ:
	46


Годовой план распределения учебных часов 
для спортивно – оздоровительного этапа 
	Виды подготовки   
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	всего

	   месяцы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретические занятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	самостоятельные занятия по                                  индивидуальным планам
	-
	8

	Общая физическая подготовка
	10
	11
	11
	11
	11
	11
	10
	10
	11
	11
	
	5
	112

	Специальная физическая подготовка
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	8
	5
	
	2
	61

	Техническая подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	3
	
	2
	30

	Тактическая подготовка
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	1
	1
	
	2
	28

	Игровая подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	3
	3
	1
	3
	
	2
	28

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Зачётные требования
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2

	Соревновательная подготовка
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	3

	Всего за месяц
	26
	27
	27
	27
	27
	25
	27
	26
	26
	25
	-
	13
	276


Программный материал для СОГ

Теоретические занятия 
                1.Физическая культура и спорт в России.                                                             - Физическая культура, как составная часть воспитания подрастающего  поколения;                                                                                                                                            - Массовое развитие бокса в России;                                                                             - Оздоровительное, прикладное и воспитательное значение бокса;                                             - Состояние бокса в России в данный период и дальнейшее его развитие;                                                                                                                                          - Турниры и первенства, юношеские соревнования;

             2.История развития бокса.
- Зарождение бокса как вида спорта;                                                                                                  - Развитие бокса в России;                                                                                               - Организации, развивающие бокс;                                                                                                           - Развитие юношеского бокса в России;                                                                          
            3.Гигиена, закаливание, режим питания.                                                              - Личная гигиена спортсменов;                                                                                                - Гигиена в быту;                                                                                                                           - Примерные суточные пищевые нормы занимающихся боксом;                                             - Водные процедуры, закаливание организма,  баня;                                                                                                                - Прогулка на свежем воздухе;                                                                                                                                                                  - Вред курения и употребление спиртных  напитков;                                                        - Причины травм и их профилактика;                                                                                                                                                                - Дисциплина и правила поведения во время занятий, соревнований с целью предупреждения травматизма и несчастных случаев;   
Практические занятия

1. Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.  

Построение и перестроение на месте. 

Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. 

Ходьба и бег в строю и др.
Общеразвивающие  гимнастические  упражнения.  

Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах, и т д.;

Упражнения для мышц туловища.                                                                                      Наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями рук. 
Круговые движения туловища. 
Одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на животе. 
Прогибание  лежа на животе с фиксированными руками, ногами.                                     Из положения, лежа на спине: 
- поочередное и одновременное поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, поднятыми до угла 45о; 
- попеременное поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с различными положениями рук 
- вдоль туловища, на поясе, за головой 

- с различными отягощениями в руках
- вдоль туловища, на поясе, за головой. 
- в положении лежа на наклонной гимнастической скамейке или доске голова ниже ног.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 Указание упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной амплитудой, на количество раз и до утомления.    

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.                           Ходьба и бег в различном темпе. 

Ходьба крестными шагами правым и левым боком вперед. 

Ходьба на носках, на пятках.

Элементы акробатики.  

Кувырки вперед, назад, в стороны. 

Стойки:

- на лопатках 

- на голове, 

- на руках у стены и с помощью партнера. 

Мост из положения лежа на спине и из положения стоя опускаем назад (через стойку на руках или с помощью партнера).

2.Специальная физическая подготовка.

Направленность специальной физической подготовки в боксе тесно связаны с технико-тактическим разнообразием боевых приемов, выполняемых с различной амплитудой, разной скоростью и силой, из самых порой необычных положений. В связи с этим, специальная физическая подготовка решает задачи развития в самый широких диапазонах тех физический качеств, которые способствуют  наиболее успешному ведению соревновательных поединков. Приведенный ниже материал необходимо включать в занятия групп всех уровней подготовки и на протяжении всех лет обучения, дозируя, однако, объем и интенсивность применяемых упражнений в зависимости от состояния тренированности и уровня технико-тактической подготовленности занимающихся.  

Упражнения на развитие силы.                                                                                              Применение упражнений для развитий специальной силы боксера должно быть подчинено общим принципам ее развития, которые предусматривают длительную работу  с небольшим грузом, работу до утомления с грузами средней величины, и краткосрочную работу с субмаксимальными и максимальными весами. 
Упражнения для развития быстроты.                                                                                     Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным образованием скоростного барьера у занимающихся.                                Произведения боя с «тенью» в утяжеленной обуви и сразу без нее. 
«Салки» руками.  

Бег на короткие дистанции.            

Прыжок в длину с места, 

Прыжок в длину с разбега.

Упражнения для развития выносливости.                                                                             Развитие специальной выносливости боксеров базируется на упражнения общей физической подготовки. Наиболее  эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с боксом. 

Легкоатлетические виды: 

метание, толкание, различные виды бега;  тяжелая атлетика, плавание, велоспорт.                                                                                                                                       Упражнения для развития ловкости.                                                                                  Развитие ловкости у боксеров может идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в паре с партнером.  
Упражнения с партнером: выполнение стайстепов; выполнение защитных движений.
Упражнения для развития гибкости.                                                                                       Развитие специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столбца, сустав при укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения:

 в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как  одиночные, так и серии ударов.

3. Техническая подготовка

 Общая характеристика техники бокса. 

 Основные положения  боксера: 

- боевая стойка, 

- передвижение по рингу, 

- боевые дистанции, 

- удары, 

- защиты.                                                                                                                                      Классификация боксерских ударов и их терминология. 

Защита и их классификация.                                                                                                                                        Факторы, влияющие на успех в бою.                                                                                                                    
Передвижения боксера - основа успеха нападения и защита.                                 Контрудары и их значение в современном бою. 

Каждая защита- основа для активных  контратакующих  действий. 

Ответные и встречные контратакующие действия.  

4. Тактическая подготовка
Общая характеристика тактики  в бою. 

Взаимосвязь техники и тактики. 

Тактические основы боя. 

Средства тактики: дистанция боя, боевые стойки, передвижения, атака, защита, контратака.                                                                                 

Тактическая характеристика боя на дальней, средней и ближней  дистанции.

5. Игровая подготовка
1. Спортивные игры

Баскетбол
Регби

Футбол

2. Подвижные игры

На воздухе

Подводящие игры
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ  

Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа - 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. 

Основная цель этого этапа: обеспечение отбора, физической и координационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным упражнениям своего вида). На протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие юные спортсмены должны познакомиться с техникой нескольких видов: легкой атлетики, акробатики, игровых и единоборных видов спорта. 
При построении  учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих достижений. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста результатов имеют место впервые 2-3 года на спортивно-оздоровительном этапе.
Организационно-методические указания.
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, 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. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения. Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет рад методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.                                                                                                                   3. В процессе этапа обучения занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.                                                                                                                                 4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.                                                                                                     5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки.  Увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.                                                                                                                                        6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. Школьники в настоящее время ограничиваются двумя обязательными уроками физкультуры в неделю. При таком объеме физическая работоспособность практически не растет. Только насыщенный двигательный режим в СО группах даст благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значительно повысит их интерес к занятиям спортом.  Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку - отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам (вообще). 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст (лет)

	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	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 движения); 

- 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 тренировочных заданий). 

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

Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап под готовки необходим для создания предпосылок для последующей успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор детей для дальнейших занятий боксом, поскольку именно в это время закладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством. 

На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Так, детям 8-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса. Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами (по 5-8 мин) с чередованием промежутков активного отдыха. 
Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях 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. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений. 

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их применяют 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, используют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями. 

В спортивно-оздоровительных группах большое внимание необходимо уделять акробатике, направленной на развитие координационных способностей и вестибулярного аппарата. Обучение технике бокса на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам: боевые стойки, передвижения, дистанция, прямые одиночные удары и защиты от них. Применение названных средств, при преимущественном использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части занятия), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.                                                                                                                 
 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 непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности 
путем формирования соответствующей системы отношений. При этом психическая подготовка к продолжительному 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 соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

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 необходимое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и высоких нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его достижению. 
В практике бокса задача мотивации решается двумя путями: отбором спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, повышается за счет специальных воздействий. 

Средства и методы психологической подготовки 
По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

- психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо - организующие, социально-организующие; 

- психологические - сугесстивные, ментальные, социально-игровые; 

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, дыхательные. 
ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО БОКСУ
1. Общие требования безопасности
1.1. К занятиям по боксу допускаются дети прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
1.2. При проведении занятий соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
1.3. На боксёрском ринге не должно быть посторонних предметов, поверхность ринга должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений.

1.4. На ринге не должны находиться посторонние лица, и спортсмены занимающиеся другими видами спорта.
1.5. При проведении занятий по боксу возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:
- травмы при падении на скользком полу;

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты;

- травмы при выполнении упражнений без разминки.

1.6. При проведении занятий по боксу должна быть медицинская аптечка, с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.
1.7. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом руководству школы. При неисправности спортивного инвентаря, оборудования, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
1.8. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.
1.9. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции по охране труда, привлекаются к внеплановому инструктажу по охране труда.                    

2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1. Надеть спортивную форму соответствующую действующим требованиям.
2.2. Проверить готовность учебного места к занятиям.

2.3. Провести разминку.

2.4. Надеть необходимые средства защиты.

2.5. Провести инструктаж по мерам безопасности.

3. Требования безопасности во время занятий

3.1. При выполнении заданий находиться только на указанном месте.
3.2. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать безопасную дистанцию.
3.3. Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не приземляться при падении на руки.
3.4. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в секторе действий.
3.5. Не начинать каких либо действий без команды тренера-преподавателя.
3.6. Не покидать место занятий без разрешения тренера-преподавателя.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом руководству школы, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

5. Требования безопасности по окончании занятий

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.
5.2. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
При проведении итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения программы (теория и практика) и  выполнение  нормативов по ОФП. Издаётся приказ по ДЮСШ, где фиксируются  результат «Переведён», 
«Не переведён».
 Тесты по ОФП для выполнения программы                                                
	Контрольные упражнения                                          (единицы измерения) 
	легкие веса      36-48 кг
	средние веса 50-64 кг 
	тяжелые веса 66-св.80 кг 

	Бег 30 м (с) 
	5,4 
	5,5
	5,6

	Бег 100 м (с) 
	16,0 
	15,4 
	15,8 

	Прыжок в длину с места (с) 
	183 
	190 
	195 

	Подтягивание на перекладине (раз) 
	8 
	9
	6 

	Отжимание в упоре лежа (раз) 
	40 
	43 
	35 


Форма подведения итогов:

· протоколы соревнований

· зачётно – переводные нормативы

· освоение программы обучения

· отсутствие медицинских противопоказаний для занятий

· систематическое посещение учебно – тренировочных занятий.
5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
1.  Бокс: Учебник для институтов физической культуры, И.П. Дегтярева. - М.: «Физкультура и спорт», 1999. 
2.  Бокс. Энциклопедия,  Н.Н. Тараторин. - М.: «Терраспорт», 1998. 
3.  Бокс. Правила соревнований. - М; «Федерация бокса России», 2004.
4.  Бокс Булычев А.И., Учебное пособие для занятий с начинающими. - М. «Физкультура и спорт», 2005.
5.  Учебник «Все о боксе», Н.А. Худадов, и др. - М.,1995.
6.  Бокс: Учебное пособие для институтов физиче​ской культуры. Градополов К. В. - М.: «Физкультура и спорт», 1995. 
7.  Допинг-контроль; что нужно знать каждому (Информационные материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных ко​манд). - М.: «Олимпия Пресс», 2004. 
8.  Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ. - М.: 1995.
9.  Книга тренера «Наука побеждать».Озолинин И.Г. Пастолыш: - М.: ООО «Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004.
10.  «Бокс учителю и ученику» Ширяев А.Г..- СПб.:  «Шатон», 2002. 
Приложение 1

Ресурсное обеспечение программы

1. Материально-техническое обеспечение.

Занятия боксом проводятся в  спортивном  зале. 

Для успешной реализации и  данной программы необходимо следующее оборудование:

1. Ринг боксерский,

2. Боксерские груши,

3. Боксерские перчатки,

4. Гантели,

5. Гонг,

6. Секундомер,

7. Скакалки.

2. Кадровое обеспечение.

    Тренеры-преподаватели,  обеспечивающие тренировочный процесс должны иметь соответствующую  профессиональную квалификацию, подтвержденную документами, оформленными в установленном порядке, а также регулярно проходить курсы повышения квалификации.
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