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1. Пояснительная   записка
Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта «Бокс» Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеской спортивной школы» п.Таксимо Муйского района разработана в соответствии с Федеральными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утвержденными приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2018 № 939, Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные научные и методические разработки по боксу отечественных и зарубежных специалистов, применяемые в практике подготовки высококвалифицированных спортсменов.
Программа является основным документом при организации и проведении занятий по боксу в ДЮСШ, предусматривает последовательность изучения и освоения материала по технической, тактической, специальной - физической, психологической, теоретической подготовке в соответствии с этапами и годами обучения, освоение материала по всесторонней физической подготовке в соответствии с возрастом  обучающихся.  
Направленность
Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта имеет физкультурно-спортивную направленность.
 Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые результаты образовательной деятельности, характеризует организационно-педагогические условия и формы промежуточной  аттестации.  В основу отбора и систематизации материала программы положены принципы комплексности, преемственности и вариативности.
Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон тренировочной деятельности: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовки, педагогического и медицинского контроля, восстановительных мероприятий.
Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического и практического материала, в постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве задач, средств и методов подготовки.
Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов. 
Цель программы: привлечение максимально возможного количества детей к систематическим занятиям бокса,  подготовка и отбор способных детей для успешного овладения навыками бокса.
Достижение намеченной цели зависит от решения следующихзадач:
- набор детей для занятий боксом, не  имеющих медицинских противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремлённые, с хорошими данными физического развития, быстрые, ловкие, с хорошей  координацией движений, чувством ритма, мотивацией занятий – быть первым (лучшим) в подвижных играх, эстафетах,   упражнениях. 
- укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки – использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учётом возрастных критериев.
- развитие физических качеств и способностей, характерных для высококвалифицированных боксеров – быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, силы, устойчивости и интереса к занятиям, волевых качеств.
- обучение основам школы бокса.
- выполнение контрольных нормативов по общей специальной физической подготовке.
Характеристика вида спорта - бокс
Бокс (от англ. box, буквально - удар) - контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Он развился из кулачного боя, существовавшего как спортивное единоборство более 5000 лет тому назад в Египте и Вавилоне. Кулачные бои входили в программу Олимпийских игр Древней Греции. Впервые правила бокса (без перчаток) появились в начале XVIII в. в Англии. Там же в 1867 году были утверждены первые правила бокса в перчатках. Возникновение бокса в России относится к 90-м гг. XIX века. С 1904 бокс входит в программу современных Олимпийских игр, с 20-х гг. разыгрывается чемпионат Европы. Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное противодействие спортсменов-соперников. Поединки - это физическое и психологическое противостояние, которое требует активного проявления волевых качеств, инициативности, самообладания. В процессе спортивного совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, силовые качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность психических процессов. Велико прикладное значение (особенно для юношей) бокса, помогающих нейтрализовать соперника специальным приемом. Сложное сочетание физических, спортивно-технических и психических требований к спортсмену требует длительной подготовки при совершенствовании спортивного мастерства.
Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и методов тренировки юных теннисистов, неуклонный рост объема общей и специальной физической подготовки, строгое соблюдение принципа постепенности в процессе многолетней тренировки спортсменов. Структура многолетней подготовки включает в себя следующие уровни сложности:
1.Начальный этап - систематические занятия спортом максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально - этических и волевых качеств, определение специализации.
2.Тренировочный этап - улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта.
Дополнительная предпрофессиональная программа по боксурассчитана на 8 лет комплексного обучения и воспитания детей и подростков, в зависимости от желания, обучающегося закончить обучение или продолжить его, а также от его способностей и возраста.
Нормативной основой зачисления в МБУ ДО «ДЮСШ» п.Таксимо на отделение бокса и комплектования групп является Устав «ДЮСШ», Положение «О Порядке приема на обучение по дополнительным  предпрофессиональным программам» и наличие медицинского заключения участкового врача ребенка.
Минимальный возраст для зачисления на обучение,
Минимальное  количество  обучающихся в группах,
срок обучения  в  учебных группах  отделения «бокс»
	Этапы подготовки
	Наименование групп и год обучение и подготовки
	Минимальная наполняемость групп, чел.
	Минимальный возраст
	Учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки, ч.
	Требованияпо спортивной подготовленности

	
	
	
	
	в неделю
	за год 
	

	Группа начальной подготовки
	НП - 1
	15-20
	10-11
	6
	276
	Выполнить контрольные нормативы

	
	НП - 2
	12-15
	11-12
	9
	414
	

	
	НП - 3
	12-15
	12-13
	9
	414
	

	Тренировочный этап
	ТЭ-1
	10-12
	12-13
	12
	552
	Выполнить контрольные нормативы

	
	ТЭ-2
	10-12
	14-15
	12
	552
	

	
	ТЭ-3
	10-12
	15-16
	14
	644
	

	
	ТЭ-4
	8-10
	16-17
	18
	828
	

	
	ТЭ-5
	8-10
	17-18
	18
	828
	



Перевод лица, проходящего спортивную подготовку (в том числе досрочно), в группу следующего года обучения или тренировочного этапа подготовки рекомендуется проводить в соответствии с решением тренерского совета на основании стажа занятий, выполнения контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки, а также заключения врача (медицинской комиссии).
Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах  подготовки, не выполнившим предъявляемые программой требования, для перехода на следующий этап подготовки, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
Ожидаемые результаты:
В результате прохождения программного материала обучающиеся должны овладеть следующими компетенциями:
Ключевые образовательные компетенции: 
1.Ценностно-смысловые компетенции
2.Общекультурные компетенции
3.Учебно-познавательные компетенции
4.Социально-трудовые компетенции
Предметные компетенции:
1.Соблюдать ТБ на занятиях по боксу
2. Школа бокса
3. Освоение базовой техники выполнения ударов, комбинаций и передвижений
4. Совершенствование технико - тактических действий
Базовые компетенции:
1. Поверить в собственные силы и возможности
2. Сохранять спокойствие  
 Условия реализации программы:
Зал должен быть достаточно просторный, чтобы позволить боксерам ощущать себя комфортно. Контролировать и оттачивать правильность движений позволит большое количество зеркал. Должен быть тренировочный ринг, на котором спортсмены смогут отрабатывать технику и проводить спарринги. Обязательное условие, множество боксёрских снарядов: боксёрские мешки (разной формы), скакалки, гантели, эспандеры, канат, разного калибра грифы от штанг и диски, манекены для бокса, настенные подушки, пневмогруши  на растяжке и т.д.  
Они должны быть разных размеров и разной  жёсткости. Они нужны для постановки удара и отработки техники.  
Организация образовательного процесса:
Подготовка спортсменов в ДЮСШ является многолетним процессом  и предусматривает определенные требования  к  обучающимся  боксом  в соответствии с этапом подготовки.
Результаты освоения образовательной программы  обучающимися.
Реализация дополнительной предпрофессиональной программы по боксу заключается в ведении тренировочного процесса, воспитательной работы и иной внешкольной работы с обучающимися. Обучающиеся, имеющие достаточный уровень знаний, умений и навыков имеют право на освоение Программы по индивидуальному учебному плану.
Результатами освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 
В области теоретических основ физической культуры и спорта:
-история развития избранного вида спорта;
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта,  требования,  нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; 
-  федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта;    предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);
- основы спортивной подготовки;
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;
- гигиенические знания, умения и навыки;
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
- основы спортивного питания;
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.
В области общей и специальной физической подготовки учащийся должен уметь и владеть:
- комплексами физических упражнений;
- навыками развития основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничного сочетания применительно к специфике занятий боксом;
- навыками укрепления здоровья, повышения уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействия гармоничному физическому развитию, воспитания личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).
-укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;
-  развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта; формирование двигательных умений и навыков;
освоение комплексов обще подготовительных, обще развивающих физических упражнений;
- формирование социально-значимых качеств личности;
получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);
приобретение навыков проектной и творческой деятельности.
В области вида спорта «бокс» учащийся должен:
- владеть навыками повышения уровня специальной физической и функциональной подготовленности;
- владеть навыками владения основами техники и тактики бокса;
- обладать соревновательным опытом путем участия в спортивных соревнованиях;
- уметь развивать специальные физические (двигательные) и психологические качества;
- повысить уровень функциональной подготовленности;
- освоить соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочные и соревновательные нагрузки;
- выполнять требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по боксу.
 - развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;
- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;
 -  освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;
- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;
- знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 
-  приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; знание основ судейства по избранному виду спорта.
В области освоения других видов спорта и подвижных игр учащийся должен:
- уметь точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;
- уметь развивать специфические физические качества в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта и подвижных игр;
- уметь соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
- иметь навыки сохранения собственной физической формы.
 умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
-приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
В области технико-тактической и психологической подготовки учащийся должен:
- освоить основы технических и тактических действий по боксу;
- овладеть необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника;
- освоить различные алгоритмы технико-тактических действий;
- приобрести навыки анализа спортивного мастерства соперников;
- уметь адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности;
- уметь преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена;
- уметь концентрировать внимание в ходе поединка.
          2.Учебный план
Учебный план многолетней подготовки юных боксеров  - это основополагающий документ, определяющий распределение временных объемов основных разделов подготовки боксеров по возрастным этапам и годам обучения. Учебный план определяет объем учебной нагрузки и ее распределение по этапам (годам) обучения, составлен на основе Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта, утвержденные Министерством спорта Российской Федерации №939 от 15 ноября 2018 года. Учебный план занятий по этапам предпрофессиональной программы и предметным областям реализуется в форме тренировочных занятий и рассчитан на 46 недель. Из них 39 недели занятия проводятся в условиях  спортивной школы , 3 недели в пределах проведения  спортивно - оздоровительного лагеря с дневным пребыванием, 4 недели  самостоятельная работа обучающихся (подлежащая отдельному планированию),  контролируемую тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалами, и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы).

Учебный план  для  групп   НЭ и ТЭ
	№
	Разделы  учебного плана
	Этапы подготовки

	
	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	ТЭ-1
	ТЭ-2
	ТЭ-3
	ТЭ-4
	ТЭ-5

	1.
	Теоретическая   подготовка
	6
	7
	7
	22
	22
	22
	33
	33

	2.




	Практическая  подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общая физическая подготовка
	149
	220
	220
	220
	220
	245
	295
	295

	
	Специальная физическая  подготовка
	73
	88
	88
	128
	128
	195
	255
	255

	
	Технико-тактическая подготовка
	44
	92
	92
	165
	165
	165
	219
	219

	3.
	Домашнее  задание
	В  течение   года

	4
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	5
	5
	5
	10
	10

	5
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	4
	4
	4
	8
	8

	6.
	Медицинский контроль
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	7
	Зачётные и переводные требования
	3
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	
	Итого
	276
	414
	414
	552
	552
	644
	828
	828



Календарный учебный график
Календарный учебный график разработан в соответствии с санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей.  Примерные графики распределения учебных часов для различных этапов подготовки   (фактическое выполнение программного материала по месяцам может отличаться от запланированного  в связи с особенностями расписания занятий – уменьшением или увеличением их количества в период каникул, учебно-тренировочных сборов; а также особенностями периода подготовки и наличием праздничных дней).
План график распределения часов для боксеров
	           Месяцы
Виды
Подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Всего часов

	Теоретические 
занятия
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	6

	ОФП
	14
	13
	14
	13
	14
	13
	13
	14
	13
	14
	14
	149

	СФП
	7
	5
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	73

	ТТП
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	44

	Восстановительные
мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Инструкторская и
судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Медицинский контроль
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Зачетные и переводные требования
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	3

	Всего часов:
	27
	22
	26
	24
	26
	27
	25
	25
	25
	24
	25
	276


 в группах НП-1года обучения

План график распределения часов для боксеров 
в группах НП-2,3 года обучения

	           Месяцы
Виды
Подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Всего часов

	Теоретические 
занятия
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	1
	1
	
	1
	7

	ОФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	220

	СФП
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	88

	ТТП
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	8
	9
	8
	8
	92

	Восстановительные
мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Инструкторская и
судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	Медицинский контроль
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Зачетные и переводные требования
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	3
	
	6

	Всего часов:
	38
	37
	37
	37
	40
	38
	36
	37
	38
	39
	37
	414






План график распределения часов для боксеров 
в группе  ТЭ-1года обучения

	Виды
Подготовки
	Месяцы
	Всего часов

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	Теоретические занятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	ОФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	220

	СФП
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	15
	10
	10
	13
	10
	128

	ТТП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	165

	Восстановительные
мероприятия
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	5

	Инструкторская и
судейская практика
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	4

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Зачетные и переводные требования  соревнования
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	3
	
	6

	Всего часов:
	51
	52
	48
	48
	56
	48
	53
	47
	48
	54
	47
	552




План график распределения часов для боксеров
 в группе ТЭ-2 обучения

	
Виды подготовки
	Месяцы
	Всего часов

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	Теоретическиезанятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	ОФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	220

	СФП
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	15
	10
	10
	13
	10
	128

	ТТП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	165

	Восстановительные
мероприятия
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	5

	Инструкторская и
судейская практика
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	4

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Зачетные и переводные требования 
соревнования
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	3
	
	6

	Всего часов:
	51
	52
	48
	48
	56
	48
	53
	47
	48
	54
	47
	552




План график распределения часов для боксеров 
в группе ТЭ-3 года обучения
	
Виды подготовки
	Месяцы
	Всего часов

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	Теоретические занятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	ОФП
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	245

	СФП
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	20
	20
	15
	20
	195

	ТТП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	165

	Восстановительные
мероприятия
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	5

	Инструкторская и
судейская практика
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	
	
	4

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Зачетные и переводные требования 
соревнования
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	3
	
	6

	Всего часов:
	61
	62
	58
	63
	61
	58
	53
	57
	58
	56
	57
	644


План график распределения часов для боксеров
 в группе ТЭ-4года обучения
	
Виды подготовки
	Месяцы
	Всего

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	Теоретические 
занятия
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	33

	ОФП
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	20
	30
	20
	30
	30
	295

	СФП
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	255

	ТТП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	19
	219

	Восстановительные
мероприятия
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	10

	Инструкторская и
судейская практика
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	
	8

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Зачетные и переводные требования 
соревнования
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	3
	
	6

	Всего часов:
	74
	78
	70
	80
	73
	80
	65
	78
	70
	83
	77
	828



План график распределения часов для боксеров
 в группе ТЭ-5 обучения
	
Виды подготовки
	Месяцы
	Всего

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	Теоретические 
занятия
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	33

	ОФП
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	20
	30
	20
	30
	30
	295

	СФП
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	255

	ТТП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	19
	219

	Восстановительные
мероприятия
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	10

	Инструкторская и
судейская практика
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	
	8

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Зачетные и переводные требования 
соревнования
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	3
	
	6

	Всего часов:
	74
	78
	70
	80
	73
	80
	65
	78
	70
	83
	77
	828




Расписание учебных занятий
Продолжительность учебной недели – шестидневная рабочая неделя с одним выходным днем (в зависимости от учебной нагрузки по видам спорта и уровням сложности). Начало тренировочных занятий – согласно расписания.  Расписание занятий утверждается директором МБУ ДО «ДЮСШ» по представлению педагогических работников с учётом пожеланий обучающихся (их законных представителей), возрастных особенностей обучающихся и установленныхсанитарно – гигиенических норм.Занятия обучающихся в период школьных каникул проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, планом работ МБУ ДО «ДЮСШ» на период каникул в форме тренировочных занятий, физкультурно-оздоровительных, спортивно-массовых, досуговых мероприятий, участие в тренировочных мероприятиях, отдыха в спортивном оздоровительном лагере дневного пребывания детей, самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки.
НЭ-1 Возраст детей – 10-11лет.
Количество воспитанников в группе:  начального этапа 1 года обучения –
15-20 человек.Состав группы постоянный, но при наличии объективных причин допускается переход воспитанника из одной группы в другую и разного возраста. 
Режим  работы:  3 раза в неделю по 2 часа.
НЭ-2 Возраст детей – 11-12 лет. 
Количество воспитанников в группе: начального этапа 2 года обучения – 
12-15 человек.
Состав группы постоянный, но при наличии объективных причин допускается переход воспитанника из одной группы в другую и разного возраста. 
Режим  работы: 3 раза в неделю по 2 часа и 1раз по 3 часа. 
НЭ-3 Возраст детей – 12-13 лет.
Количество воспитанников в группе: начального этапа 3 года обучения-
12-15 человек.
Состав группы постоянный, но при наличии объективных причин допускается переход воспитанника из одной группы в другую и разного возраста. 
Режим  работы:  3 раза в неделю по 2 часа и 1раз по 3 часа.
ТЭ-1 Возраст детей – 12-13 лет. 
Количество воспитанников в группе:  тренировочного этапа 1 года обучения – 10-12 человек.
Состав группы постоянный, но при наличии объективных причин допускается переход воспитанника из одной группы в другую и разного возраста. 
Режим  работы:  4 раза в неделю по 3 часа.
ТЭ-2 Возраст детей – 14-15 лет. 
Количество воспитанников в группе:  тренировочного этапа 2 года обучения –10-- 12 человек.
Состав группы постоянный, но при наличии объективных причин допускается переход воспитанника из одной группы в другую и разного возраста. 
Режим  работы:  4 раза в неделю по 3 часа.
ТЭ-3 Возраст детей – 15-16 лет. 
Количество воспитанников в группе:  тренировочного этапа 3 года обучения 10 – 12 человек.
Состав группы постоянный, но при наличии объективных причин допускается переход воспитанника из одной группы в другую и разного возраста. 
Режим  работы: 4 раза в неделю по 3 часа,  1раз по 2 часа.
ТЭ-4 Возраст детей – 16-17 лет. 
Количество воспитанников в группе:  тренировочного этапа 4 года обучения – 8-10 человек.
Состав группы постоянный, но при наличии объективных причин допускается переход воспитанника из одной группы в другую и разного возраста. 
Режим  работы: 6 раз в неделю по 3 часа.
ТЭ-5 Возраст детей – 17-18 лет. 
Количество воспитанников в группе:  тренировочного этапа 5 года обучения 8 – 10 человек.
Состав группы постоянный, но при наличии объективных причин допускается переход воспитанника из одной группы в другую и разного возраста. 
Режим  работы:  6 раз в неделю по 3 часа.
3.Методическая часть
Содержание и методика работы по предметным областям.  
Методическая часть учебной программы включает: учебный материал по основным предметным областям;  распределение учебного материала по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; планирование спортивных результатов по годам обучения. А также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий и требования техники безопасности в процессе реализации программы.
 Объемы учебных нагрузок. Содержание учебного плана отражает распределение времени по основным разделам подготовки по годам обучения, с учетом соотношения средств общей физической, специальной и спортивно-технической подготовки. Цифры учебного плана отражают объемы нагрузок и всех остальных видов деятельности в часах. С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на видах подготовки. Из года в год на этапах подготовки повышается удельный вес нагрузок на общую, специальную, техническую, теоретическую и тактическую подготовку. Но при этом меняется процентное соотношение общей физической подготовки к специальной физической, в сторону увеличения последней.
Распределение времени учебного плана на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется с конкретными задачами многолетней подготовки.
Во всех возрастных группах большое внимание должно уделяться физической подготовке. Для правильного планирования и осуществления тренировочного процесса необходимо учитывать: возрастные особенности формирования организма детей и подростков; закономерности и этапы развития высшей нервной деятельности, вегетативной и мышечной систем, а также их взаимодействие в процессе занятий боксом.
В процессе реализации программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана.
Объемы максимальных тренировочных нагрузок
	Год обучение
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	Количество часов в неделю
	6
	9
	9
	12
	12
	14
	18
	18

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	4
	4
	4
	5
	6
	6

	Общее количество часов в год
	276
	414
	414
	552
	552
	644
	828
	828



Вариативные предметные области
1. Предметная область «Различные виды спорта и подвижные игры»
Предметная область «различные виды спорта и подвижные игры» реализуется в процессе практических учебно-тренировочных занятий. В число используемых при этом методов, наряду со строго регламентированными упражнениями входят игровой, соревновательный методы. Практическая реализация осуществляется путем выполнения занимающимся двигательных заданий из других видов спорта (гимнастики, легкой атлетики и др.) а также участием в подвижных играх. Содержание предметной области «различные виды спорта и подвижные игры» составляют, относительно первой части, элементы легкой атлетики: бег, прыжки, метания и т.п.; гимнастики: выпады, махи, кувырки, перекаты и т.д.; баскетбола: ведение, передачи, броски мяча, игровые взаимодействия; футбола; настольного тенниса; борьбы и других. В содержание второй части входит большое число разнообразных подвижных игр: «салки на ринге», «сто ударов в минуту», «увернись от мяча», «не коснись каната», «загони в угол», «отбери мяч», «один против трех» и другие, а также их всевозможные варианты.
2. Предметная область «Развитие творческого мышления»
Соревновательная деятельность в боксе представляет собой целостное воспроизведение боевых приемов, технико-тактических, физических и психических компонентов подготовленности спортсменов в условиях постоянно изменяющихся ситуаций в ринге.
В боксе необходимо хорошо развитое творческое мышление. Во время боя ситуация постоянно меняется, просчитать действия противника заранее зачастую просто невозможно, поэтому необходимо правильно и быстро принимать решения на ринге в зависимости от факторов времени и пространства.
Залогом успешного развития творческого мышления у боксера является способность к приёму, анализу и обработке информации, поступающей к нему непосредственно во время боя. Необходимо умение перестраивать тактику ведения боя между раундами и во время раунда по ходу поединка, также надо уметь быстро анализировать информацию поступающую от секундантов.
3. Предметная область «Специальные навыки»
Предметная область «специальные навыки» реализуется преимущественно в процессе практических тренировочных занятий и самостоятельной подготовки обучающихся. Организационными формами являются: фронтальная, групповая и индивидуальная. Практическая реализация осуществляется путем выполнения занимающимися двигательных заданий специальной направленности: скоростной выносливости, силовой выносливости, специально-координационной (точность нанесения ударов по подвижной цели). Целевая направленность определяет место этих упражнений в учебно-тренировочном занятии, микроцикле, периоде и уровне обучения, а также методику их использования. Так, двигательные задания силовой выносливости выполняются, как правило, в конце тренировочного занятия, скоростной выносливости в середине и конце; а координационной выносливости - в середине. Данная предметная область включает также специальные задания, направленные на формирование у обучающихся специальных навыков: инструкторских, судейских, проектных и аналитических.
4. Предметная область «Судейская подготовка»
Инструкторско-судейская практика являются частью учебно-тренировочной деятельности, способствуют овладению практическими навыками в судействе бокса. Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на тренировочных занятиях углубленного уровня сложности в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.
Содержание занятий следующее:
Углубленный уровень сложности 1 года обучения
· Освоение терминологии, принятой в боксе.
· Овладение командным языком, умение отдать рапорт.
· Проведение упражнений по построению и перестроению группы.
· В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования.
· Умение вести наблюдения за обучающимися, находить ошибки.
· Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению перемещениям в стойке, нанесению ударов и защите от них.
· Вести наблюдения за обучающимися во время учебных боев.
· Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года обучения).
· Судейство на спаррингах.
· Углубленный уровень сложности 2 года обучения
· Составление комплексов
упражнений по физической, технической и тактической подготовке на изученном программном материале данного года обучения.
· Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.
· Судейство на спаррингах.
· Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой.
· Выполнение обязанностей судьи, секретаря. Составление графика боев и состава пар.
· Участие в составление положения о спортивных и физкультурных мероприятий.
· Практика судейства по боксу на районных и муниципальных спортивных соревнованиях.
Углубленный уровень сложности 3-4 года обучения
· Проведение тренировочных занятий по боксу.
· Участие в организации и проведении физкультурных и спортивных мероприятий внутри школы, города.
· Практика судейства на муниципальных и региональных спортивных соревнованиях.
Методический материал.
Теоретическая часть.   
1.История развития бокса за рубежом и в России.
2. Общее понятие о гигиене, личная гигиена боксера.
3.  Правила поведения обучающихся на занятиях боксом.
4. Бокс в системе физического воспитания. 
5.   Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
6. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.
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Общая и специальная физическая подготовка
Одно из основных условий достижения высоких результатов  –  единство общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение.  Принцип неразрывности  ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата. 
Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной специализации. Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на любом году обучения. Понятно, что на первых годах базового уровня преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен приближаться к 40–50 %.  
1. Общая физическая подготовка
Задачи обучения и тренировки: 
- развитие систем и функций организма занимающихся,  
- овладение ими разнообразными умениями и навыками, 
-воспитание у занимающихся скоростные способности (скорость и точность реакции, быстроту и темп движений), особое внимание уделять воспитанию гибкости и ловкости; 
- повышать уровень скоростной и аэробной выносливости;
- создание условий успешной специализации в настольном теннисе.
Средства общей физической подготовленности
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке на базовом уровне подготовки является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. 
Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств и 
способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей. Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности.  Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения.
На этапе начальной подготовки необходимо укрепление здоровья и развитие физических качеств и координационных способностей учащихся, по повышению функциональных возможностей их организма.
Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощённым правилам. 
Использование для целей общей физической подготовки занятий другими видами спорта - лёгкая атлетика (бег, прыжки), плавание,  спортивная гимнастика, акробатика. 
На тренировочном этапе для общего развития применяются средства и упражнения предыдущего этапа подготовки. Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно-силовой выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости. Рекомендуются спортивные игры – баскетбол, футбол, теннис, бадминтон. 
Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для развития мышц ног и туловища.
На протяжении всей многолетней спортивной подготовки, применяются те же средства, игры и эстафеты, что и в группах начальной подготовки, но при этом увеличиваются объем и интенсивность, для этого применяют широкий комплекс общеразвивающих упражнений, существует пять типов общеразвивающих упражнений:
1. Разогревающие упражнения.
2. Упражнения для растяжения.
3. Упражнения для развития равновесия.
4. Упражнения для развития силы.
5. Упражнения для развития выносливости.
Разогревающие упражнения:  Тренировка начинается с разогревающих упражнений. Это наилучший способ повышения температуры тела и расслабления суставов и мышц. Кроме того, разогревающие упражнения усиливают кровообращение, снабжая суставы и мышцы дополнительным количеством крови. Существует два типа разогревающих упражнений: от конечностей к корпусу и от корпуса к конечностям. В первом случае сначала выполняются упражнения для запястий, лодыжек и шеи, а затем последовательно разогреваются крупные суставы и мышечные группы корпуса. Если разогревание осуществляется от корпуса к конечностям, начинать следует с упражнений для бедер и груди,  и выполнив все промежуточные стадии, завершить разминку упражнениями для запястий, лодыжек и шеи.
Разогревающие упражнения:
1. прыжки на месте
2. вращение шеей
3. вращение плечами
4. вращение бедрами
5. вращение коленями
6. наклоны корпуса (из стороны в сторону)
7. вращение верхней частью корпуса
8. касание пальцев ног стоя поочередно противоположными (руками)
9. подскоки с разворотом
10.  касание коленями груди в прыжке
11.  прыжки вперед
12.  спринт
13.  прыжки из стороны в сторону
14.  прыжки «звездой»
15.  «езда на велосипеде»
Упражнения для растяжения:Упражнения для растяжения повышают двигательные способности тела благодаря увеличению гибкости и эластичности мышц. Сначала выполняются легкие растяжения, затем, когда мышцы достаточно разогреются, следует перейти к полным растяжениям. Упражнения для растяжения подразделяются на упражнения, выполняемые стоя, сидя и лежа. Последовательное выполнение упражнений каждой из представленных групп позволяет во время занятий избежать ненужных перемен положения. При выполнении упражнений для растяжения в мышцах должно ощущаться напряжение, но не боль. Чувство дискомфорта в мышцах указывает на то, что упражнение выполняется правильно, тогда как боль свидетельствует о разрывах в мышечных тканях, что в конечном итоге приводит к травмам. Следует избегать чрезмерных растяжений, которые могут иметь место при излишнем отягощении растягиваемой мышцы положением тела или движением (взмахом) конечности.
Упражнения для растяжения:
1. разминание пальцев
2. растяжение мышц шеи
3. растяжение грудных мышц
4. наклоны корпуса в стороны
5. наклоны корпуса вперед/назад
6. касание пола ладонями (стоя)
7. растяжение мышц коленного сустава
8. растяжение мышц передней поверхности бедра
9. шпагат в стороны и поперечный
10. растяжение с партнером
11.  растяжение ноги вперед
12.  растяжение ноги в сторону
13.  растяжение ноги назад
14.  вращения ногами
15.  мостик
16. стойка на плечах
17.  вращения руками
18.  полумельница
19. вращение корпусом сидя
20. кувырок назад
21. растяжение «бабочка»
22. растяжение на четыре стороны
Упражнения для развития равновесия: Упражнения для развития равновесия улучшают пространственное восприятие и устойчивость, а также способствуют формированию правильной стойки. Все эти три фактора крайне важны для проведения эффективных атакующих и оборонительных действий при спаррингах и самообороне. Упражнения для развития равновесия должны выполняться 8 медленно, причем основное внимание следует обращать на достижение цели движения. В прыжковых упражнениях сосредоточьтесь на охранении координации в воздухе и равновесия при приземлении. Упражнения для развития равновесия:
1. прыжки через скакалку (поочередно на скорость и технику)
2.  прыжки на одной ноге
3.  быстрая перемена положения ног (одновременно)
4.  прыжок с разворотом на 360 градусов
5.  прыжки с касанием коленями груди
6.  касание пальцев вытянутых ног в прыжке
7.  касание пальцев ног за спиной в прыжке
8.  прыжки через скакалку или другой движущийся предмет
9.  стойка на голове
10. стойка на руках
11.  хождение на руках
12.  удары ногой в стойке на другой ноге
13.  растяжения на одной ноге
14.  приседания на одной ноге
15. «колесо»
16.  мостик с партнером
Упражнения для развития силы:Упражнения для развития силы предназначаются для формирования определенных мышечных групп, задействованных в проведении технических приемов. Нагрузки при выполнении упражнений для развития силы должны быть умеренными и повышаться постепенно. Необходимым условием для прогресса является регулярность тренировок.
Упражнения для развития силы:
1.  отжимания
2.  подъем торса вперед из положения лежа
3.  подъем торса вправо и влево из положения лежа
4.  подъем торса назад из положения лежа
5.  подъем ног
6.  прыжки в приседе
7.  приседания на однойноге
8.  подтягивания
9.  отжимания стоя
10.  подъем переворотом
11.  выпады
12.  прыжки с места
13.  подъем на носочки
Упражнения для развития выносливости:Упражнения для развития выносливости повышают работоспособность дыхательной и сердечно-сосудистой систем и увеличивают объем легких. При выполнении упражнений этого типа мышечные группы постоянно удерживаются на пороге усталости, вследствие чего объем работы, который они в состоянии проделывать, неуклонно повышается. Развивающие выносливость упражнения подразделяются на два вида: аэробные, анаэробные.
Аэробные упражнения в буквальном переводе означают «требующие кислород». Упражнения этого вида выполняются при постоянном снабжении организма кислородом, насыщающим мышцы энергией. Примером развивающих выносливость аэробных упражнений может быть бег на длинные дистанции.
Анаэробными упражнениями называются те, для выполнения которых требуется больше кислорода, чем его может поступить в организм только при вдохе. Поэтому во время упражнений этого вида организм использует запасы накопленной в нем энергии. Примером развивающих выносливость анаэробных упражнений является прерывистая тренировка. Вид упражнения, которое выполняет спортсмен, практически можно определить по дыханию. Если во время упражнения для развития выносливости он без труда может поддерживать беседу, значит, это упражнение аэробное. Если же дыхание затруднено и еще долго продолжает оставаться таковым после прекращения выполнения упражнения, значит, выполнявшееся упражнение анаэробное. Тренируя детей, следует учитывать, что их способность выполнять анаэробные упражнения очень ограниченна и повысится лишь при физическом возмужании, которое начнется в период полового созревания.
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1. прерывистый бег
2.  бег вверх по холму или лестнице
3.  бой с тенью
4.  бег на длинные дистанции
5.  бег по лестнице
2.Специальная физическая подготовка 
Она направлена на развитие физических качеств, специфических для боксеров. Она ведется одновременно с овладением приемами техники бокса и их совершенствованием.
Упражнения для развития быстроты:
-  бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м
-  бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением ударов.
 - бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения.
 - ускорение и смена темпа при различных передвижения в боевой стойке.
 - всевозможные эстафеты.
-  передвижения в боевой стойке с изменением скорости. 
- выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направления движения.
Упражнения для развития ловкости:
- жонглирование теннисными мячами.
- дриблинг с теннисными мячами. 
- челночный бег.
- перебрасывание гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах.
- метание мячей.
- различные упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади опоры.
- подвижные игры.
Упражнения для развития силы:
- сгибание и разгибание рук в упоре. 
- из упора лежа отталкивание от пола с хлопками.
- приседание с отягощениями на двух и одной ноге.
- броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов.
- штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. 
-упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинках.
- подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины.  
- передвижения в боевой стойке с отягощениями.
 Упражнения для развития специальной  выносливости:
- продолжительные бои с тенью.
- бой с тенью с короткими паузами между раундами 3-4 раунда. 
-упражнения на легких (3-4 раунда) и тяжелых (5-6 раундов) снарядах, преимущественно используя серии ударов.
- учебные и вольные бои по 5-6 раундов.
- спарринги.
- прямой удар с шагом левой; защиты - подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; 
 Упражнения для развития гибкости: 
- различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях.
- покачивания в выпаде, шпагат.
- различные вращения и наклоны туловищем.
- основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов.
3.Технико - тактическая подготовка. 
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого, технически безупречного выполнения конкретных заданий. 
Обучение основных положений боксера:
- боксерская стойка:
1.Носок в передней ноге и пятка в задней ноге должны находиться на одной линии. В это время нужно настроить расположение рук. Рука, которая является доминирующей (для правшей правая, левшей левая) должна находиться сзади.
2. Вес тела должен быть равномерно распределён между обеими ногами. При этом колени должны быть слегка согнутыми. 
3.Ступни расставлены по диагональному направлению. Ширина в ступнях должна быть несколько больше, чем в плечах. Пятка в задней ноге должна слегка поднята.
4.Локти опущены по направлению вниз, при этом руки подняты вверх.
5. Голова должна находиться за боксёрскими перчатками, при этом подбородок немного опущен вниз, а глаза должны просматривать через перчатки.
6. Принятая поза не должна вводить в состояние напряжения. Нужно равномерно и не спеша вдыхать воздух.
Следующий шаг в тренировках боксёра - обучение базовой работе ног. Отработка правильного движения очень важно, потому что от него во многом зависят энергозатраты и устойчивость на ринге.
- подшаг:
1. Шаг сначала осуществляется передней ногой, задняя нога должна подтягиваться походу.
2.Если нужно отправиться вперёд или же влево, передняя нога левая. Ею совершается шаг после чего подтягивается правая нога.
3.При шаге назад или же вправо ведущая нога-правая. Левая же нога подтягивается к ведущей ноге.
4.На тренировках нужно внимательно следить за своим подшагиванием: расстояние между ногами должны быть таким же, как и до выполнения манёвра.
Все боксёрские удары это вариации:
- левый прямой (джеб) - это самый важный удар в боксе. Ты можешь атаковать, защищаться, набирать очки, создавать пространства и др. Это самый длинны быстрый удар, он отнимает минимум энергии, и оставляет тебя минимально уязвимым. Это быстрый удар, который оглушает твоего соперника на достаточно долгое время, что бы ты мог пробить свои мощные удары.  Правильное выполнение левого прямого (джеба):
1. Держи остальные туловища неподвижно, вытягивай левый кулак по прямой вперёд.
2. Резко выдыхай, когда бьёшь, заворачивай кулак, чтобы попадать по цели так, чтобы ладонь была направлена вниз.
3. Сразу же возвращай руку назад после попадания, для защиты.
- правый  прямой (правый кросс) - естественным образом станет твоим сильнейшим ударом потому что он вылетает с твоей доминантной руки и легко разворачивается сзади. Когда правый кросс наносится в связке, джеб и правый кросс становятся известны, как базовая, но невероятно полезная двойка. Правильное выполнение прямого правого кросса: 
1.Вращай свои бёдра и верхнюю часть туловища против часовой стрелки, приэтом вращая правую ступню (примерно на 90 градусов).
2. Резко выдыхай одновременно вытягивай правый кулак по прямой от своего подбородка.
3. Вращай кулак, чтобы при попадании он смотрел ладонью вниз.
4. Не позволяй своей голове наклоняться вперёд за уровень переднего колена.
- левый хук – один  из опаснейших ударов в боксе, часто приводит к нокаутам:
1. Вращай ступни по часовой стрелке (примерно на 90 градусов), при этом опуская правую пятку и поднимая левую.
2.Тело вращается, как одна прочная единица, когда ты вращаешь ступни.
3.Левая рука напрягается, когда ты бьешь левым кулаком по цели. 
- левый апперкот- он мощнее, чем джеб вылетает быстро и может быть неожиданным, хорошо работает на короткой дистанции или даже на средней дистанции. Правильное выполнение левого апперкота:
1.Вращай ступни почасовой стрелки примерно (90 градусов), при этом опуская правую пятку и поднимаю левую.
2.Тело вращается точно так же, как при нанесении левого хука.
3. Локоть смотрит вниз, слегка  опускаешь  левый кулак и бьёшь снизу вверх, при этом делай выдох.
4.Кулак ложится  на цель ладонью вверх.
5.Бей этот удар компактно, и быстро возвращайся обратно в свою стойку.
- правый апперкот - это разрушительный удар который используется на короткой средней дистанции. Он очень мощный, когда бьёшь его в голову или корпус. Правильное выполнение правого апперкота:
1.Вращай бёдра и верхнюю часть туловища против часовой стрелки, при этом также вращая правую ступню.
2.Тело вращается точно так же, как при правом кроссе, (не наклоняйся вперёд или назад).
3. Локоть смотрит вниз, слегка опускаешь правый кулак и бьёшь снизу вверх, при этом делай выдох.
4. Кулак ложится на цель ладонью вверх.
5. Бей этот удар компактно, и быстро возвращайся обратно в свою стойку.   
- передвижение по рингу (вперед, назад, влево, вправо )
Виды защиты:
- защита активная - поочередное действие боксёра, нейтрализующего удара соперника, с одновременным нанесением встречных и ответных ударов. 
- защита блоком, локтевая - пассивный приём боксёра, нейтрализующий удар соперника, когда локоть одной руки прикрывает челюсть, а другой-туловище, или когда два локтя боксёра прикрывают его туловище. 
- защита комбинированная - одновременное выполнение боксёром нескольких разнотипных защит, нейтрализующих удары соперников. Активное применение в поединке комбинированных защит является показателем высокого мастерства спортсмена. 
- защита нырком - круговое движение с наклоном туловища боксёра под бьющую руку соперника в целях ухода от бокового  удара в голову. 
- защита остановкой - встречное движение руки боксёра, перехватывающие удар соперника. Применяется на средней и дальней дистанциях от боковых ударов и ударов снизу. 
- защита отбивом - отбив руки-удара соперника в сторону от линии её движения. Применяется от прямых ударов. Отбив выполняется в наружную, и во внутреннюю сторону и  вверх. 
- защита отклоном – уход боксёра от удара соперника отклоном головы и туловища назад без выполнения шага назад или в сторону. 
- защита отходом - изменение места положения боксёра с помощью шага или скачка с целью увеличения дистанции между собой и соперником при выходе из контратаки.
 -  защита пассивная-продолжительная по времени нейтрализация ударов соперника  без нанесения встречных и ответных ударов. 
- защита подставкой – встречное движение ладони, локтя или плеча с целью нейтрализации ударов. 
- защита уклоном - встречное защитное движение вперёд с одновременным уклоном туловища в левую или правую сторону. Самая практичная защита , т.к.  оставляет руки свободными для нанесения ударов. Уклон сочетается с контратакой встречными ударами. 
- защита уходом - выход из зоны ударов соперника шагами назад или в стороны. Применяется с целью занятия удобного исходного положения для атаки или контратаки. 
Поспешность и не отработка защиты в боксе заканчивается, как правило, тем, что, зная всего понемножку,  неопытный боксёр стремится «выжить»  на ринге, выполняя особую, присущую только ему защиту, основанную на него природных задатках, а не на обучение техническим элементам правильных защитных действий. Уже в начальном периоде обучения закладывается фундамент техники правильных или неправильных навыков защиты, которые обязательно скажутся на дальнейшей судьбе спортсмена.    
На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от детей четкого,  технически безупречного выполнения конкретных заданий.  На третьем  году обучения совершенствуется  изученные упражнения из  « школы бокса »: боксерская стойка,  подшаг,  левый прямой  (джеб),  правый  прямой (правый кросс),  левый хук, левый апперкот  правый,  передвижение по рингу (вперед, назад, влево, вправо), защитные действия  и новые  элементы бокса.Боксерские комбинации  должны быть отточены до того момента, где ты можешь пробивать их, двигаясь вперед, назад, в стороны и с закрытыми глазами. Они будут помогать  в самых разных ситуациях и  могут связаны в цепочку, чтобы сформировать еще более длинные и сложные боксерские комбинации.
 Базовые Боксерские Комбинации: 
- 1-2 (Джеб-Правый кросс)
Да, базовая двойка джеб-кросс натуральным образом является первой комбинацией, которой ты учишься. Это первые два удара, которые ты пробиваешь вместе и ты вероятно делал это задолго до того, как ты начал заниматься боксом…возможно ты пробивал ее по своему младшему брату или раздражающему тебя соседу. Быстрый джеб застает твоего соперника врасплох, а правый кросс сносит ему голову. По сути ты можешь выигрывать бои, просто в идеале овладев двойкой.
- 1-1-2 (Джеб-джеб-Кросс)
Это способ обхитрить своего соперника. 1-1-2 работает потому что твой соперник может ожидать 1-2. Если так, тогда второй джеб имеет хороший шанс удивить твоего соперника, открывая проход для твоего мощного удара справа. 1-1-2 также хорошо работает если ты чувствуешь, что твой соперник ждет твоего правого кросса, чтобы пробить контр-удар. Вместо нанесения обычной двойки, ты пробиваешь бесконечные джебы, прощупывая почву (или защиту своего соперника) до тех пор, пока он не ошибется и тогда ты пробиваешь по нему своим правым кроссом.
- 1-2-3 (Джеб-Кросс-Левый хук)
Это то место, где бокс начинает быть интересным. Перенос твоего веса когда ты пробиваешь удар справа натуральным образом подготавливает левый хук. Левый хук вылетает после твоего правого кросса и может довольно сильно навредить твоему сопернику. Ты можешь целиться им высоко в подбородок или в корпус. В любом случае, левый хук такой же опасный, независимо от того попадешь ты правым кроссом или нет.
- 1-2-3-2 (Джеб-Кросс-Хук-Кросс)
Это ничто иное, как ты пробиваешь ЛЕВЫЙ-ПРАВЫЙ-ЛЕВЫЙ-ПРАВЫЙ. Джеб открывает защиту твоего соперника. Ты пробиваешь за ним 3 мощных удара: удар справа, левый хук, заканчиваешь ударом справа. Когда все 3 удара идеально лягут на цель, можешь похлопать себя по спине.
- 1-2-5-2 (Джеб-Кросс-Левый Апперкот-Кросс)
Эта комбинация такая же, как и последняя, за исключением того, что вместо левого хука ты пробиваешь левый апперкот. Левый апперкот удивит твоего соперника, поскольку он вылетает снизу. Если твой соперника любит прятаться за высокой защитой, опуская голову или если он любит нависать над тобой, левый апперкот подкинет его голову вверх, и ты сможешь снести ее своим заключительным ударом справа.
- 1-6-3-2 (Джеб-Правый апперкот-Левый хук-Удар справа)
Начиная каждый раз с двойки ты можешь стать немного предсказуемым. Твой соперника возможно адаптируется и постарается уклоняться от твоего удара справа. Или он может просто ожидать твоего прямого удара справа и просто поднимет защиту. В любом случае, пробивание правого апперкота нанесет ему много урона и поднимет его голову, и ты сможешь продолжить левым хуком — и закончить ударом справа. Ты можешь целиться правым апперкотом в корпус или в голову, решать тебе. Убедись, что ты не становишься предсказуемым когда ты это делаешь, потому что твоя голова уязвима под джебы и СМЕРТОНОСНЫЕ контр левые хуки когда ты пробиваешь правый апперкот.
- 2-3-2 (Правый кросс-Левый хук-Правый кросс)
Иногда у тебя нет пространства, чтобы подготовить комбинацию. Если твой соперник чересчур агрессивный и захватывает твое пространство, тогда у тебя нет времени начинать с джеба. Пробей по нему ударом справа, продолжая левым хуком и еще одним жестким ударом справа. Если он уже широко раскрыт, зачем тратить время на джеб? Просто сразу же начинай с жестких ударов. Комбинация 2-3-2 очень хороша для короткой дистанции. 
Методические рекомендации по организации и проведению тренировочного занятия. 
Основной организационной формой спортивной тренировки является тренировочное занятие. Его содержание (общая направленность, задачи, используемые методы, средства, величина и характер тренировочных нагрузок) определяется недельным планом тренировки. Продолжительность занятий зависит от этапа подготовки.
Тренировочное занятие строится по одной схеме и состоит из четырех взаимосвязанных частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной. Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программы спортивной подготовки по боксу рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать:
- на этапе начальной подготовки – 2 часов;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов;
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.
Методические принципы:
1) Направленность на максимально возможные достижения.
Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления.
2) Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки.
Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.
3) Индивидуализация спортивной подготовки.
Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.
4) Единство общей и специальной спортивной подготовки.
На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств.
5) Непрерывность и цикличность процесса подготовки.
Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки.
6) Возрастание нагрузок.
Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.
7) Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности.
Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня.
Средства и методы спортивной тренировки
Основными специфическими средствами спортивной тренировки являются физические упражнения.  Упражнения могут быть разделены на три группы: избранные соревновательные, специально-подготовительные, обще подготовительные.
Избранные соревновательные упражнения - это целостные двигательные действия (либо совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения боя в боксе. 
Специально-подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними по форме и характеру проявляемых способностей. Смысл любого специально подготовительного упражнения состоит в том, чтобы ускорить и улучшить процесс подготовки в соревновательном упражнении. Именно поэтому они специфичны в каждом конкретном случае.
Обще-подготовительных упражнения являются преимущественно средствами общей подготовки обучающегося, обще-подготовительные упражнения не имеют прямой связи с соревновательными предназначены расширить запас двигательных навыков и качеств обучающегося, повысить его общую тренированность.
Основные методы спортивной тренировки можно разделить на 3 группы:
словесные, наглядные и практические. Выбор метода определяется задачей, возрастом, состоянием здоровья, подготовленностью, квалификацией спортсмена, применяемыми средствами и др. факторами.
Словесный метод – с его помощью сообщаются теоретические сведения по технике, тактике, правилам соревнований.
Метод обеспечения наглядности применяют для создания зрительных, слуховых, двигательных образов.
Методы выявления одаренных детей
Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью. Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства юных спортсменов. Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых физических качествах и способностях индивида для успешной специализации в том или ином виде спорта. Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение высоких спортивных результатов, существуют так называемые консервативные, генетически обусловленные качества и способности, которые с большим трудом поддаются развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти физические качества и способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и подростков в учебно-тренировочные группы спортивных школ. К их числу следует отнести быстроту, относительную силу, некоторые антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к максимальному потреблению кислорода, экономичность функционирования вегетативных систем организма, некоторые психические особенности личности спортсмена.  В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его способности к решению двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению управлять своими движениями. Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве случаев говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало о его перспективных возможностях. А потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не столько от исходного уровня физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе специальной тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или неспособности спортсмена к обучению в том или ином виде деятельности.
Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных мероприятий.
Меры безопасности и предупреждения травматизма.
В любой деятельности существуют определенные правила для ее успешного выполнения, которые необходимо соблюдать. В спортивной деятельности есть свои меры безопасности, которые зависят от вида спорта и условий, где эта деятельность выполняется.
Общие меры безопасности:
-не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней (подготовка всего организма либо определенных его частей);
-внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить тренировка, и если есть помехи - устранить их;
-изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и если возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобы выполнить его на высоком уровне;
-контролировать свои действия на всем протяжении спортивной деятельности, особенно, когда начинает наступать утомление и когда разучиваются новые, сложные по технике упражнения.
Говоря о профилактике травматизма, следует отметить, что травмы в основном появляются из-за беспечности самих занимающихся, но есть и моменты, которые надо обязательно учитывать.
Существует несколько групп причин возникновения травм, знание которых позволяет провести соответствующие меры профилактики:
Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности упражнений, недостаточный учет возрастных и половых особенностей, несоблюдение принципа индивидуализации, недостаточное или полное отсутствие страховки, слабая подготовка организма к предстоящей деятельности и т. п. Недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречное движение, слишком большое количество занимающихся в одной группе, проведение занятий без тренера и т. п. Неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования, инвентаря, одежды и обуви спортсменов.
Неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и ветер, снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха).
Нарушение правил врачебного контроля, допуск к занятиям без разрешения врача, неправильное распределение по группам без учета возраста, 
-пола, физической подготовленности, преждевременное начало занятий после травмы, болезни или длительного перерыва, несоблюдение правил личной гигиены.
-нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во время тренировок и спортивных мероприятий.
Создание оптимальных условий для проведения тренировочного процесса и спортивных мероприятий, постоянный контроль со стороны тренера и самоконтроль, соблюдение всех правил и дисциплины на занятиях является основой для занятий спортом без травм и других нарушений в жизнедеятельности спортсменов.
К занятиям допускаются, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены.
При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.
Со спортсменами, допустившим невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности.
Требования безопасности перед началом занятий:
-надеть спортивную форму в соответствии с условиями занятия и погодными условиями;
-провести разминку.
Требования безопасности во время занятий:
-четко выполнять все требования и распоряжения тренера;
- выходить на спортивную площадку только с разрешения тренера.
Требования безопасности в аварийных ситуациях:
- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру;
-при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
Требования безопасности по окончании занятий:
-снять спортивную форму и обувь;
-принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом;
-убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место.
4. План воспитательной и профориентационной работы.
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 юныхспортсменов 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.
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 спортивных мероприятиях, 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 спортсменами специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.
Для таких современных единоборств, как бокс, характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации достижения результата.
Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением определенных потребностей. Потребность - состояние человека, в котором выражена его зависимость от определенных условий существования.
Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все 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.
Воспитательная работа должна носить систематический и планомерный характер. Она теснейшим образом связана с тренировочным процессом и проводится повседневно на тренировочных занятиях, соревнованиях и в свободное от занятий время на основе предварительно разработанного плана. Отдельным блоком воспитательной работы является работа с родителями. В качестве средств и форм воспитательного воздействия используют тренировочные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми, культпоходы, конкурсы и другие мероприятия. К воспитательным средствам также относятся:
- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 
- высокая организация тренировочного процесса;
- атмосфера трудолюбия и взаимопомощи, ответственного отношения к процессу и результату; 
-формирование дружного коллектива; 
-система морального стимулирования, повышение мотивации; 
-наставничество. 
Методами воспитания служат убеждение, поощрение, личный пример, требование, наказание. 
В решении задач гуманитарно-духовного воспитания используются преимущественно методы убеждения и личного примера. Наиболее важным направлениями являются патриотическое воспитание, воспитание волевых качеств, позитивных межличностных отношений в группе, трудолюбия, дисциплины, добросовестного отношения к тренировочной и соревновательной деятельности, а также к общественно-полезному труду. В решении этой важной задачи ведущее место занимают методы упражнений и приучения, реализуемые на основе требований, принуждения и контроля за выполнением. Для воспитания устойчивых привычек к труду и к преодолению трудностей в тренировочном процессе практикуют постоянное усложнение упражнений и заданий, жесткие тренировочные нагрузки, объемные самостоятельные занятия. Эффективность в воспитании трудолюбия зависит также от разумного использования методов поощрения и наказания.
Эффективность воспитательной работы во многом определяется проведением воспитательных мероприятий:
 - торжественный прием вновь поступивших;
 - проводы выпускников; 
- просмотр соревнований и их обсуждение;
 - коллективное подведение итогов;
 - проведение праздников; 
- встречи со знаменитыми людьми; 
- тематические диспуты и беседы;
 - экскурсии, культпоходы в театры, музеи, выставки; 
- тренировочные сборы и субботники;
- оформление стендов и газет. 
В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание. Самовоспитание включает принятие самим учащимся обязательств по исправлению или совершенствованию комплекса его качеств и свойств. Особое важное значение имеет самовоспитание морально-волевых и нравственных качеств. 
Профессиональная ориентация–это система учебно-воспитательной работы, направленная на усвоение обучающимися необходимого объёма знаний о социально-экономических и психофизических характеристиках профессий.
Реализация профориентационного плана предусматривает активное участие тренеров-преподавателей, родителей обучающихся, администрации спортивной школы, сотрудников центра занятости населения и иных заинтересованных лиц в проведении профориентационных мероприятий, направленных на подготовку востребованных в регионе профессиональных кадров.
Цели профориентационной работы:
- оказания профориентационной поддержки обучающимися в процессе выбора профиля обучения и сферы будущей профессиональной деятельности.
- выработка у обучающихся сознательного отношения к труду, профессиональное самоопределение в условиях свободы выбора сферы деятельности в соответствии со своими возможностями, способностями и с учетом требований рынка труда.
Задачи:
 -  сформировать положительное отношение к труду;
- научить разбираться в содержании профессиональной деятельности;
- научить соотносить требования, предъявляемые профессией, с индивидуальными качествами.
План воспитательной и профориентационной работы разрабатывается и утверждается ежегодно, и является отдельным нормативно-правовым документом Учреждения, который содержит:
- групповую и индивидуальную форму работы с обучающимися;
- профессиональную ориентацию обучающихся;
- научную, творческую, исследовательскую работу;
- проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-спортивных, творческих и иных мероприятий в том числе и в летний период (летний лагерь с дневным пребыванием детей);
- организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов, турниров с известными спортсменами;
-организацию посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной тематике, театров, кинотеатров для просмотра спектаклей, представлений, фильмов на спортивную тему или иную тему, связанную с воспитательной работой.
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	Сентябрь
	

	
	
	
	
	

	Эстетическое
	Посещение
	учебно-тренировочных
	занятий
	В течение года

	воспитание
	старших спортсменов и их соревнований
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Беседа «Питание и его значение для сохранения
	Апрель
	

	
	здоровья»
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	

	
	Посещение  занятий  старших  спортсменов  и  их
	В течение года

	
	соревнований
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Беседа «Красота тела и души»
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Акция «Теннисисты за здоровый образ жизни»
	
	

	
	Экскурсия
	
	
	
	
	
	
	

	Безопасность
	Беседа  с  учащимися  «Правила  поведения  в
	В течение года

	жизнедеятельности
	спортивном зале и на спортплощадке»
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инструктаж по технике безопасности ПДД.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Беседа
	«Правила
	поведения
	при
	угрозе
	
	

	
	террористического акта»
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инструктаж  по  ТБ  «Опасность  пользования
	
	

	
	пиротехническими
	средствами
	и  взрывчатыми
	
	

	
	веществами»
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инструктаж  по  ТБ  «По  правилам  безопасного
	
	

	
	поведения на водоемах в зимнее время»
	
	
	

	
	Беседа
	«Меры  предосторожности  и
	правила
	
	

	
	поведения на льду»
	
	
	
	
	
	

	Работа с одаренными
	Проведение
	внутришкольных
	соревнований  с
	В течение года

	детьми
	целью  выявления  одаренных  обучающихся  для
	
	

	
	участия  в  соревнованиях  различного  уровня
	
	

	
	согласно
	
	календаря
	спортивно-массовых
	
	

	
	мероприятий (все группы)
	
	
	
	
	

	
	Участие обучающихся в соревнованиях согласно
	
	

	
	календаря МБУ ДО «ДЮСШ»
	
	
	

	Работа с родителями
	Проведение родительского собрания. (Все группы)
	По
	мере

	
	
	
	
	
	
	
	
	необходимости

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Индивидуальные   беседы   с   родителями   (по
необходимости)
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Профориентационная
	Встреча с интересным человеком (спортсменом,
	Май
	





5.Система контроля и зачетные требования.
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся на всех этапах является обязательным разделом Программы. Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.
Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится с использованием контрольно-переводных нормативов, включающей в себя, в том числе, и оценку соревновательной деятельности (выполнение разрядных требований) 
Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам в зависимости от целевой направленности этапа подготовки.
-текущий контроль успеваемости обучающихся–это систематическая проверка учебныхдостижений обучающихся, их усилий настойчивости, результатов в приобретении знаний, умений,  навыков, осуществляемая в текущий период образовательного/тренировочного процесса, проводимая тренером-преподавателем в ходе осуществления образовательной деятельности, направленная на обеспечение максимальной эффективности образовательного процесса, для достижения результатов освоения программ, предусмотренных федеральными государственными требованиями (далее ФГТ); Результаты текущего контроля фиксируются в документах (журналах учёта групповых занятий и иных установленных документах) и служат основанием для допуска обучающихся к промежуточной аттестации;
-промежуточная аттестация–это установление уровня достижения результатов освоениядополнительной предпрофессиональной программы по окончании учебного года; Результаты промежуточной аттестации учитываются при вынесении следующих педагогических решений:
-о досрочном переводе на следующий этап обучения;
-об отчислении по инициативе обучающегося или учреждения;
-о предоставлении возможности продолжить обучение на том же этапе спортивной подготовки.
· контрольные нормативы - форма текущего контроля в виде сдачи нормативов по установленнымстандартизированным заданиям, определяющим результаты освоения текущего года обучения в форме упражнений учебных задач, имеющеецелью сбор информации об успешности освоения предметных областей: «общая и специальная физическая подготовка», «избранный вид спорта»;
· контрольно-переводные нормативы-форма промежуточной аттестации в виде сдачинормативов по установленным соответствующей дополнительной общеобразовательной (предпрофессиональной) программой стандартизированным заданиям, определяющим степень достижения ожидаемых результатов (в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки) освоения учебной программы определённого периода обучения в форме упражнений, учебных задач имеющее целью сбор информации об успешности освоения предметных областей программы: для этапов начальной подготовки - «общая и специальная физическая подготовка», для тренировочных этапов - «общая и специальная физическая подготовка», «избранный вид спорта-техническое мастерство»
Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы.
Приемные тесты для поступления на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по боксу. 
В спортивную школу на этап начальной подготовки отделения
 «Бокс» зачисляются дети с 10 лет не имеющие медицинских противопоказаний. Зачисление проводится по итогам контрольных испытаний (тестов) по ОФП. Отбор проводится в индивидуальном порядке и оформляется протоколом.  
Форма одежды:  майка, трусы, носки, кроссовки. 
Тестирование проводится в виде соревнований 
	мальчики

	Контрольные упражнения
	норматив

	Прыжок в длину с места (см)
	180см -5баллов,  170см -4балла, 160см -3балла

	Бег 30м (с) 
	5,4с.- 5баллов, 5,6с.- 4балла, 5,8с.- 3балла

	Бег 100м (с)
	16с.- 5баллов, 17с.- 4балла,  18с.- 3балла

	Бросок набивного мяча 4кг:
- сильнейшей рукой 
- слабейшей рукой
	
6м - 5баллов, 5м - 4балла, 4м -3балла
4м - 5баллов, 3м - 4балла, 2м -3балла

	Подтягивание из виса на перекладине 
	6раз – 5баллов, 5раз – 4балла, 4раза – 3балла

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	35раз – 5баллов, 32раза – 4балла,  29раз – 3балла

	Проходной балл по сумме нормативов                                                              18 баллов

	девочки

	Контрольные упражнения
	норматив

	Прыжок в длину с места (см)
	160см -5баллов,  150см -4балла, 140см -3балла

	Бег 30м (с) 
	6,4с.- 5баллов, 6,6с.- 4балла, 6,8с.- 3балла

	Бег 100м (с)
	20с.- 5баллов, 23с.- 4балла,  25с.- 3балла

	Бросок набивного мяча 4кг: 
- сильнейшей рукой 
- слабейшей рукой
	
4м - 5баллов, 3м - 4балла, 2м -3балла
2м - 5баллов, 1м - 4балла, 0,5м -3балла

	Подтягивание из виса на перекладине 
	3раза – 5баллов, 4раза – 4балла, 3раза – 3балла

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	25раз – 5баллов, 22раза – 4балла,  19раз – 3балла

	Проходной балл по сумме нормативов       
	18 баллов



[bookmark: _GoBack] Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения образовательной программы (промежуточной, итоговой аттестации) по предметным областям:
При проведении текущей, промежуточной и итоговой аттестации учащихся учитываются результаты освоения Программы по контрольным нормативам.
-контрольные нормативыпо предметным областям «Общая физическая подготовка», «Различные виды спорта и подвижные игры».
Контрольные нормативы – это физические упражнения, выполненные в определенной последовательности за отрезок времени или нормированное количество раз.

Возрастная группа 10-11 лет НП-1 (Общая физическая подготовка)

	№ 
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1.
	Челночный бег 3х10 м (с)
	9,6
	9,3
	8,5
	9,9
	9,5
	8,7

	2.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	2
	3
	5
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на
низкой перекладине (кол-во раз)
	9
	12
	20
	7
	9
	15

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	10
	13
	22
	5
	7
	13

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	140
	150
	165
	120
	130
	150


Возрастная группа  11-12лет НП-2 (Общая физическая подготовка)

	
№ 
	
Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1.
	Челночный бег 3х10 м (с)
	9,0
	8,7
	7,9
	9,4
	9,1
	8,2

	2.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол во раз)
	3
	4
	7
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на
низкой перекладине 90 см (кол-во раз)
	
11
	
15
	
23
	
9
	
11
	
17

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	13
	18
	28
	7
	9
	14

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	165
	180
	135
	145
	165



Возрастная группа 12-13 лет НП-3 (Общая физическая подготовка)

	
№ 
	
Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1.
	Челночный бег 3х10 м (с)
	8,1
	7,8
	7,2
	9,0
	8,8
	8,0

	2.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол во раз)
	6
	8
	12
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	13
	17
	24
	10
	12
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	20
	24
	36
	8
	10
	15

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	170
	190
	215
	150
	160
	180

	4.
	Бег на 2000 м (мин, с)
	10.00
	9.40
	8.10
	12.10
	11.40
	10.00

	5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин.)
	
35
	
39
	
49
	
31
	
34
	
43


Возрастная группа 14-15лет ТЭ (Общая физическая подготовка)

	
№ 
	
Виды испытаний (тесты)
	                                    Нормативы

	
	
	      Мальчики
	      Девочки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1.
	Челночный бег 3х10 м (с)
	8,0
	7,7
	7,1
	8,8
	8,5
	8,0

	2.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол во раз)
	7
	9
	12
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	12
	18
	25
	12
	14
	20

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	20
	24
	36
	8
	10
	15

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	170
	190
	215
	150
	160
	180

	4.
	Бег на 2000 м (мин, с)
	10.00
	9.40
	8.10
	12.10
	11.40
	10.00

	5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин.)
	
35
	
39
	
49
	
31
	
34
	
43



Возрастная группа 16-18лет ТЭ (Общая физическая подготовка)

	
№ 
	
Виды испытаний (тесты)
	                                    Нормативы

	
	
	      Мальчики
	      Девочки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1.
	Челночный бег 3х10 м (с)
	7,9-7,7
	7,6-7,4
	7,0-6,8
	8,6-8,4
	8,3-8,2
	8,0-7,9

	2.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол во раз)
	8-10
	11-13
	14-16
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	15-20
	21-25
	26-30
	13-15
	16-20
	23-28

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	25-30
	31-35
	36-40
	10-15
	16-20
	21-25

	3.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175-180
	185-190
	200-220
	155-160
	165-170
	175-185

	4.
	Бег на 2000 м (мин, с)
	9.40-9.30
	9.20-9.10
	8.50-8.20
	12.00-11.40
	11.30-11.20
	11.00-10-50

	5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин.)
	
40-45
	
50-55
	
56-58
	
35-40
	
41-45
	
46-48








Возрастная группа 10-11лет (Специальная физическая подготовка)

	Контрольные упражнения
(юноши)

	Воспитанники

	
	Возраст

	Низкий уровень
	Средний
уровень
	Высокий
уровень

	Юноши

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	10-11лет
	20
	25
	30

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	10-11лет
	60
	70
	80-85

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	10-11лет
	45
	50
	55-60

	Девушки

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	10-11лет
	18
	23
	25

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	10-11лет
	50
	55
	60-65

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	10-11лет
	35
	40
	45




Возрастная группа 12-13 лет (Специальная физическая подготовка)

	Контрольные упражнения
(юноши)

	Воспитанники

	
	Возраст

	Низкий уровень
	Средний
уровень
	Высокий
уровень

	Юноши

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	12-13лет
	35
	40
	45

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	12-13лет
	70
	75
	90-95

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	12-13лет
	50
	55
	60-65

	Девушки

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	12-13лет
	25
	35
	40

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	12-13лет
	60
	65
	70-75

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	12-13лет
	55
	60
	65-70



Возрастная группа 14-15лет (Специальная физическая подготовка)

	Контрольные упражнения
(юноши)

	Воспитанники

	
	Возраст

	Низкий уровень
	Средний
уровень
	Высокий
уровень

	Юноши

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	14-15лет
	35
	40
	45

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	14-15лет
	85
	90
	100-105

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	14-15лет
	65
	70
	75-80

	Девушки

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	14-15лет
	35
	40
	45

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	14-15лет
	65
	70
	75-80

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	14-15лет
	45
	55
	60-70



Возрастная группа 16-18лет (Специальная физическая подготовка)


	Контрольные упражнения
(юноши)

	Воспитанники

	
	Возраст

	Низкий уровень
	Средний
уровень
	Высокий
уровень

	Юноши

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	16-18лет
	40-45
	45-50
	55-60

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	16-18лет
	90-95
	95-100
	105-110

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	16-18лет
	70-75
	75-80
	85-90

	Девушки

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	16-18лет
	40-45
	45-50
	50-55

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	16-18лет
	70-75
	75-80
	85-95

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	16-18лет
	50-55
	60-65
	65-75



Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации
-Челночный бег 3х10 м (с)проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1 с.
-Прыжки в длину с места толчком двумяногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
Подтягивание на перекладинена высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды.
Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, стопы вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см. Из исходного положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, возвращается в исходное положение, зафиксировав его на 1 секунду и продолжает выполнение испытания.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа наполувыполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных контактных платформ).
Бег на 2000, 3000 метров
Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1 000 – 2 000 метров составляет не более 15 человек, 3 000 метров – не более 20 человек.
Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество поднимании туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение.
Специальная физическая подготовка.
-Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар чередуя руки правая, левая.
-Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз) Воспитанник стоит боком к боксерской груши (стоика боксера), руки расположены одна рука у веска, вторая у подбородка, ноги расположены параллельно друг другу (прямоугольник), наносит удар  чередуя руки правая, левая.
- Количество прыжков через скакалку за 1 минуту (раз)
- Прыжки, осуществляемые с правой ноги на левую, подымая при этом колени до пояса                
В результате обучения по программе у обучающегося:
-будет сформирована устойчивая потребность к занятиям физической культурой и спортом;
-будут воспитаны морально-волевые и нравственные качества;
-будет развита устойчивая потребность к самообразованию;
-будет сформирована активная жизненная позиция;
-будут развиты скоростные, силовые способности, вестибулярная устойчивость, выносливость, координация;
-будет воспитано уважение к нормам коллективной жизни.
6. Перечень информационного обеспечения Программы. 
Интернет-ресурсы:
Официальный сайт федерации бокса России [Электронный ресурс]. URL: http://www.boxing-fbr.ru/
Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru/
Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib. sportedu.ru/press/
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