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 Настоящая программа разработана в соответствии с федеральными государственными требованиями  к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения, утвержденными приказом Министерства спорта Российской Федерации от 13 сентября 2013 г. N 730, методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, утвержденных приказом Минспорта России № 325 от 24.10.2012г, приказом Министерства образования и науки Российской Федерации  от 29 августа 2013 г. № 1008"Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам";  с учетом федерального  стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс, утверждѐнного приказом Минспорта России от 20 марта 2013г. №123, и Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 23.07.2013) "Об образовании в Российской Федерации". 
 В программе определена общая последовательность изучения программного материала, отражена  методическая часть реализации программы и система контроля.  
Цель программы – осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы среди детей, направленной на укрепление их здоровья и физическое развитие, привлечение учащихся к систематическим занятиям спортом к участию в спортивно-массовых мероприятиях; отбор перспективных детей и подростков.  
Основные задачи: 
1. укрепление здоровья детей; 
2. формирование стойкого интереса к занятиям спортом;  
3. овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники бокса;  
4. воспитание трудолюбия, волевых качеств, развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на быстроту, ловкость и гибкость);  
5. отбор перспективных детей для дальнейших занятий боксом. 
Выполнение задач поставленных программой предусматривает: - систематическое проведение практических и теоретических занятий; 
· обязательное выполнение учебного плана, приѐмных нормативов; 
· осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; 
· просмотр учебных видеофильмов, видеозаписей соревнований по боксу; 
· прохождение судейской практики; 
привитие юным спортсменам навыков соблюдения спортивной этики, организованности, дисциплины, преданности своему коллективу; 
· привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебновоспитательной работы школы. 
 Учебный материал по технической и тактической подготовке систематизирован с учѐтом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательности изучения технических приѐмов и тактических действий. 
 






Особенности реализации программы 
Учебный год составляет 36 учебных недели. Количество занятий в неделю – 3 занятий. Дозировка нагрузок и выбор заданий дифференцируется в зависимости от возраста и способностей учащегося. При необходимости меняется время на изучение конкретной  темы. 
По мере изучения программы повышается уровень практических навыков обучающихся, что контролируется в течение учебного года (товарищеские встречи, турниры по боксу в группах, между группами). 
 
. 
На этап ЭНП-1 зачисляются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний для занятий спортом. На этом этапе осуществляются физкультурнооздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники выбранного вида спорта- бокса, выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап.  
Задачи на этапе начальной подготовки: 
· привлечение максимально-возможного числа детей  к систематическим занятиям спортом; 
· формирование у подростков интереса к занятиям боксом; 
· укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся; 
· разносторонняя физическая подготовка на базе освоения контрольных и переводных нормативов по ОФП. 
· воспитание морально-этических и волевых качеств; • изучение широкого круга техники и тактики бокса; • изучение теоретического материала. 
Практические занятия, индивидуальные занятия тренера с отдельными боксѐрами, беседы, просмотр учебных видеофильмов и соревнований, а также по общей и специальной физической подготовке.  
Программа содержит следующие предметные области: 
· теория и методика физической культуры и спорта; 
· общая физическая подготовка; 
· избранный вид спорта; 
· другие виды спорта и подвижные игры; 
· технико-тактическая и психологическая подготовка. 
Результатом освоения программы является приобретение учащимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:  
1) В области теории и методики физической культуры и спорта учащийся должен знать:- историю развития бокса; 
· основы философии и психологии спортивных единоборств; 
· место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
· основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
· основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила по боксу, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по боксу; федеральные стандарты спортивной подготовки по боксу; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 
· уголовную, административную и дисциплинарную ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны; 
· 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. 2) 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, воспитания личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь). 
 
3) В области вида спорта «бокс» учащийся должен: 
· владеть навыками владения основами техники и тактики бокса; 
· уметь развивать специальные физические (двигательные) и психологические качества; 
· повысить уровень функциональной подготовленности; 
· освоить соответствующие возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочные нагрузки; 
4) 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 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; 
 
5). В области технико-тактической и психологической подготовки учащийся должен: 
· освоить основы технических и тактических действий по боксу; 
· овладеть необходимым уровнем  реагирования на действия соперника; 
· уметь адаптироваться к тренировочной деятельности; 
· уметь концентрировать внимание во время тренировочного процесса. 
 






2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
  Учебно-тренировочные   нагрузки   строятся   на  основе следующих методических положений: 
1) ориентация уровней нагрузок учащихся на соответствующие показатели, достигнутые спортсменами; 
2) соответствие уровня тренировочных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности обучающихся; 
3) учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма обучающегося. 
 	 
2.1 Соотношение объемов обучения  по предметным областям по отношению к общему учебному плану 
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Годовой план-график
	№
	Раздел подготовки
	Этап подготовки 1 года обучения

	1
	Общая физическая подготовка
	64

	2
	Специальная физическая подготовка
	63

	3
	Технико-тактическое мастерство
	79

	4
	Теория
	10

	5
	Всего часов:
	216


                 Годовой - план график рассчитан на 36 недель  



2.2 Планирование программного материала по этапам подготовки 
 
 
	
	Для ЭНП 1 года обучения (6 часов) 
	

	
	Месяцы 
	

	Разделы подготовки 
	9 
	10 
	11 
	12 
	1 
	2 
	3 
	4 
	5 
	Итого  

	ОФП
	9
	9
	9
	9
	5
	 7
	 6
	4
	6
	64

	СФП
	7
	7
	7
	6
	6
	7
	 8
	 8
	 7
	63

	ТТМ
	 9
	9
	9
	10
	6 
	 9
	9
	 9
	 9
	79

	Теория
	1
	1
	1
	1
	1
	 1
	 1
	 1
	 2
	10

	Количество часов  
	26
	26
	26
	26
	18
	24
	 24
	22
	24
	2 16
































3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
 
Содержание программы включает в себя все разделы подготовки боксѐров: общую физическую, специальную физическую, техническую, тактическую подготовку, восстановительные мероприятия. В этих разделах содержатся средства и методы тренировки, средства и методы восстановления работоспособности, средства и методы контроля за состоянием спортсменов. 
3.1. Теоретическая часть 
 
Общая физическая подготовка 
Физическая культура и спорт в России 
 
Физическая культура - составная часть общей культуры общества. Значение ФК для укрепления здоровья и развития физических качеств россиян, для подготовки их к трудовой деятельности и защите государства. 
ДЮСШ как организатор физической культуры и спорта среди молодѐжи города. Оздоровительное и прикладное значение физической культуры и спорта (бокса). 
Международные связи спортивных организаций в России. Достижения Российских спортсменов в борьбе за завоевание мирового первенства по олимпийским видам спорта. 
 
Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений на организм занимающихся 
 
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорнодвигательный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Лѐгкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, лѐгкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. 
Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под воздействием физических упражнений и занятий боксом. 
Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развитие физических способностей и достижения высоких спортивных результатов. 
Гигиена, закаливание, режим и питание 

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, еѐ значение, основные задачи и требования. Гигиенические основы режима труда и отдыха, занятий спортом. Общий режим. Режим питания и питьевой режим во время тренировки и соревнований. Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся боксом. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), в целях закаливания организма. Требования к закаливанию организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий: воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция в помещении. Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими упражнениями. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний). Вред курения, употребления спиртных напитков и наркотиков. 
 
Общая физическая подготовка боксѐров 
 
Направленность физической подготовки. Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 
Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня общей физической подготовленности и развития двигательных качеств боксѐров различного возраста и спортивной квалификации. 
Взаимосвязь общей физической подготовки с контрольными нормативами. Характеристика требований к развитию двигательных качеств: скорости, силы, специальной выносливости, ловкости и координации движений. 
Учѐт средств и методы оценки состояния и динамики развития общей физической подготовленности различных групп боксѐров. 
 
Специальная физическая подготовка 
 
Краткая характеристика отдельных видов спорта 
 
Бокс в системе Физического воспитания 
 
Характеристика бокса. Оздоровительное, прикладное и воспитательное значение бокса. Краткий обзор истории развития бокса в России. Достижения российских спортсменов на международных соревнованиях. Состояние бокса в г. Назарово и пути его дальнейшего развития. 
Структура организационно-методического руководства боксом. Роль спортивных школ в развитии бокса в России. 
Основы методики обучения и тренировки боксёров. 
Обучение и тренировка как единый педагогический процесс. Задачи и содержание процесса обучения и тренировки. Дидактические принципы обучения (сознательность, активность, наглядность, систематичность, последовательность, доступность, прочность).  
Характеристика методов и приѐмов обучения. Этапы обучения. 
Значение специальных упражнений в процессе обучения и тренировки. 
Взаимосвязь физической, технической, тактической, морально-волевой и психологической подготовки боксѐров и единство процессов. 
Методы контроля развития физической подготовленностью и физической работоспособностью боксѐров. 
 
Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки боксѐров 
Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержание здоровья и работоспособности. 
Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Основные физиологические положения тренировки боксѐров и показатели тренированности различных по возрасту групп занимающихся. 
Понятие о физиологических основах двигательных навыков. Взаимодействие двигательных вегетативных функций в процессе занятий физическими упражнениями. 
Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. 
Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном запросе и долге. 
Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований. 
Краткие сведения о физиологических показателях состояния тренированности (изменение костного аппарата, вегетативных функций, состояния центральной нервной системы). 
Физиологическое обоснование принципов повторности, постепенности, разносторонности и индивидуализации в процессе тренировки. 
Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях боксом. 
Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объѐму и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях по боксу. 
Показатели по которым можно судить о динамике восстановления работоспособности спортсменов. 
 
Специальная физическая подготовка боксѐров 
 
Направленность специальной физической подготовки. Специальная физическая подготовка как основа развития специальных физических качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 
Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня специальной физической подготовленности и развития двигательных качеств боксѐров различного возраста и спортивной квалификации. 
Специальная физическая подготовка, еѐ место и содержание в тренировке боксѐров. 
Краткая характеристика применения средств специальной физической подготовки для занимающихся. 
Спортивная форма, способы еѐ достижения и поддержания.  
 Тесная связь развития волевых качеств и воспитательной работы в процессе обучения и тренировки.  
Особенности проявления волевых качеств боксѐров с эмоциональной устойчивостью. Методы и средства развития волевых качеств; индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента и психологических особенностей спортсмена. 
Влияние разминки на психологическое состояние спортсмена и еѐ содержание. 
 
Тактическая подготовка 
 
Общая характеристика тактики в бою. Взаимосвязь техники и тактики. Тактические основы боя. Средства тактики: дистанция боя, боевые стойки, передвижения, перемещения, атака, защита, контратака. 
Наступательные и оборонительные действия боксѐров. Тактическая характеристика боя на дальней дистанции. Тактическая характеристика боя на средней дистанции. 
Тактическая характеристика боя на ближней дистанции. Индивидуальная манера ведения боя. 
Особенности ведения боя против боксѐра - левши. 
  

Техническая подготовка 
 
Общая характеристика техники бокса. Основные положения боксѐра, учебная фронтальная стойка, боевая стойка, передвижения по рингу, боевые дистанции, удары, защиты, контрудары. 
Классификация боксѐрских ударов и их терминология. Биомеханика - основа боксѐрского удара. Комбинации и серии из боксѐрских ударов. 
Защиты и их классификации. Биомеханика - основа защиты боксѐра.  
Передвижения боксѐра - основа успеха нападения и защиты. 
Каждая защита - основа для активных контратакующих действий. Ответные и встречные контратакующие действия. 
Особенности боя против боксѐра - левши. 
 
Нормативы для зачисления на ЭНП-1 
 
Общие понятия о спортивном тестировании, нормативах. Физические качества подлежащие тестированию. Способы оценивания физических качеств. 
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке для зачисления на ЭНП-1 в ДЮСШ. 
 
 
3.2 Практические занятия 
Общая физическая подготовка 
 
Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, укрепление мышц, несущих основную нагрузку, развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, общей и специальной выносливости, координации движений. 
Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять неотъемлемую часть каждого занятия. 
Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической подготовленности и наличия материальной базы. 
 
Строевые упражнения 
 
Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю. 
 
Элементы акробатики: Кувырки вперѐд, назад, в стороны. Стойка на лопатках на голове, стойка на руках у стены с помощью партнѐра. Мост из положения лѐжа на спине и из положения стоя с опусканием назад (через стойку на руках или с помощью партнѐра). 
Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лѐжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперѐд, за головой, за спиной) 
перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, упражнения с сопротивлением партнѐра. 



Упражнения на формирование правильной осанки 
 
Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так как в процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и расслабление мышц спины способствуют развитию патологии позвоночника. Для борьбы с этим применяются следующие упражнения: 
· И.п. ладони за голову, локти вперѐд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох); 
· И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая ладони вверх (вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох); 
· И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение (выдох); И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на носки 
прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох); 
· И.п. лѐжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад. Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперѐд, - поднять левую руку и правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку и ногу. Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги. 
Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с гимнастической палкой. 
Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: наклоны вперѐд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение прямых рук с гантелями в стороны - вверх из положения согнувшись вперѐд; лѐжа передней частью бѐдер на скамейке («козле», «коне») пятки фиксированы - сгибание и разгибание туловища; стоя с боку «козла» («коня») лечь грудью на него и охватить его руками - поднимание ног вверх - назад; повороты туловища со штангой в руках; стоя на небольшом возвышении - подъѐм гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище и т.п. 
 
Упражнения в равновесии 
 
Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на бревне. Усложнение упражнений путѐм уменьшения площади опоры, повышение высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с предметами в руках. Передвижения вперѐд на фоне раздражений вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, туловищем. Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными движениями руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми глазами или поясе.  
Упражнения для развития быстроты 
 
Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным образованием скоростного барьера у занимающихся. 
 «Салки» ногами (руки давят на плечи партнѐрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе,   то же от двойных ударов. Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов.  
 	 
Упражнения для развития выносливости 
 
Развитие специальной выносливости боксѐров базируется на упражнениях общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды бега), , лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби. 
Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся. 
Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости боксѐров, производится в условиях кислородного голодания и при создании большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой ликвидации (в процессе тренировки). 
 
Упражнения для развития ловкости 
 
Развитие ловкости у боксѐров может идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в паре с партнѐром. 
Упражнения с партнером:  ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов;  
 
Упражнение для развития гибкости 
 
Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках». 
 	 
Упражнения для развития равновесия 
 
Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно зависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на способность к сохранению подвижного равновесия в процессе ведения поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике бокса, так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных перемещений. 
В заключительной части занятий необходимо давать упражнения в виде комбинированных эстафет,  многочисленные кувырки. Целесообразно использовать в процессе разминки и упражнений преимущественного воздействия на различные отделы вестибулярной системы. 
Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми смещениями (ход конькобежца). 
Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые наклоны вперед из положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих упражнений увеличивается при исключении зрительной ориентации и изменении площади опоры. 
Технико-тактическая подготовка 
 
В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают следующие задачи: 
повышение уровня общей физической подготовленности; 
-    развитие физических качеств; 
Реализация этих задач производится с помощью средств и методов общей и специальной физических подготовок. Для изучения технико-тактических действий используется следующие средства и методы. 
1. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в учебной и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке. 
2. Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами (обычный и приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами). 
Перемещение обычным шагом более удобно, если противник находится на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке так и в защите. Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее положение боевой стойки. При перемещении вперед шаг выполняется левой (для левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у левши - левая), при перемещении назад роли ног меняются. При перемещении в сторону начальный шаг выполняется ногой одноименной направлению движения. 
Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при перемещениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление перемещения скачком регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - впереди стоящей, назад сзади стоящей, вправо - правой, влево - левой». Небольшая высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 
Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног голеностопных суставов и, как правило, на небольшое расстояние. Этот вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и создает трудность для атак противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего ударно-защитную позицию. 
 









4.МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
 
Изучение программного материала по всем разделам программы, проводится в форме теоретических, учебно-тренировочных занятий. 
Теоретические занятия могут проводиться в форме лекций и бесед с демонстрацией наглядных пособий и показом учебных фильмов. Для спортсменов младшего возраста теоретический материал следует преподносить в популярной и доступной форме в виде бесед. Беседы по вопросам гигиены, строению и функциям организма. 
При планировании тренировочных нагрузок рекомендуется придерживаться определѐнной последовательности во владении технико-тактическими приѐмами и в распределении нагрузки. 
В подготовительном периоде в большом объѐме применяются упражнения для развития физических качеств, а так же отработка отдельных приѐмов и комбинаций. 
Планирование тренировочных нагрузок неразрывно связано с коррекцией их, а это возможно лишь при использовании приборов точной информации. Широкие возможности для анализа технико-тактической подготовки даст применение видеосъѐмки, которая наиболее удобна в использовании, позволяя анализировать действия как в процессе тренировок, так и в ходе соревнований.  
Методические основы планирования 
 
На основании учебной нагрузки, календаря спортивно-массовых мероприятий, графика промежуточной аттестации составляется годовой учебный план-график. При составлении годового учебного плана-графика необходимо предусмотреть рациональное чередование ОФП, СФП, ТТП и волевой подготовки. 
Учебно-тренировочный процесс в ДЮСШ проводится круглогодично. Учебный год начинается в сентябре и заканчивается в августе. Для группы НП 1-го года обучения, учебный год целесообразно на периоды не делить, учитывая, что первый год занятий в целом носит подготовительный характер. 
 



















5.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
5.1Приемные требования для ЭНП-1 
 1. При приеме в группы начальной подготовки: 
 	на этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, 
желающие заниматься боксом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 
5.2 Нормативы максимального объѐма тренировочной нагрузки 
 
	Этапы подготовки 
	Год обучения 
	Максим. кол-во 
трениров
ок 	в 
неделю 
	Максим. кол-во 
трениров
ок в год 
	Максим. количесво учебных часов в неделю 
	Количество учебных часов в год 

	Начальной подготовки 
 
 
 
	1 
	3 
	108
	6 час 
	216


 
 
Тестирование общей физической и специальной физической подготовленности, как правило, осуществляется два раза в год, в начале и в конце учебного года. Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической и специальной физической подготовки. 
· Бег на 30, 1000м выполняется на дорожке стадиона  в спортивной обуви без шипов. 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 0,1с. 
· Подтягивание на перекладине выполняется из исходного положения вис на гимнастической перекладине. Регистрируется максимальное количество раз подтягивания. Подтягивание выполняется без предварительного раскачивания туловища или рывковых движений. 
Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Учащийся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из двух попыток в сантиметрах. 
 
 
 





4.3 Нормативы ОФП и СФП для ЭНП 
 
Контрольные нормативы по ОФП (мальчики, юноши) 
 
	 
Виды тестов 
	 
балл 
	Количество лет 
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	8 
	9 
	10 
	11 
	12 
	13 
	14 
	15 
	16 
	17 
	18 

	Бег 30 м. (сек) 
 
 
	5 
	5.4 
	5.1 
	5.0 
	5.0 
	4.9 
	4.8 
	4.7 
	4.5 
	4.4 
	4.3 
	4.2 

	
	4 
	5.8 
	5.5 
	5.4 
	5.3 
	5.2 
	5.1 
	5.0 
	4.7 
	4.6 
	4.5 
	4.4 

	
	3 
	6.2 
	5.9 
	5.8 
	5.7 
	5.6 
	5.5 
	5.4 
	5.1 
	4.9 
	4.8 
	4.6 

	Бег 1000м. (сек) 
	5 
	5.35 
	5.20 
	5.00 
	4.50 
	4.35 
	4.20 
	4.00 
	3.50 
	3.45 
	3.25 
	3.20 

	
	4 
	6.00 
	5.50 
	5.30 
	5.20 
	5.00 
	4.50 
	4.30 
	4.20 
	4.00 
	3.50 
	3.40 

	
	3 
	6.40 
	6.20 
	6.10 
	5.50 
	5.40 
	5.20 
	5.10 
	5.00 
	4.40 
	4.30 
	4.20 

	Прыжок в длину 
с места (см) 
	5 
	155 
	165 
	170 
	180 
	190 
	195 
	215 
	230 
	245 
	260 
	270 

	
	4 
	145 
	150 
	155 
	170 
	180 
	185 
	200 
	215 
	230 
	245 
	255 

	
	3 
	135 
	140 
	145 
	155 
	160 
	165 
	170 
	180 
	210 
	220 
	230 

	Подтягивание из виса 	на 
перекладине 
(раз) 
 
	5 
	5 
	6 
	7 
	8 
	9 
	11 
	12 
	13 
	14 
	15 
	16 

	
	4 
	3 
	4 
	5 
	6 
	7 
	8 
	9 
	10 
	11 
	12 
	13 

	
	3 
	1 
	2 
	2 
	3 
	3 
	4 
	5 
	7 
	9 
	10 
	11 


 
 
 
 
Контрольнные нормативы по ОФП  (девочки, девушки) 
	 
Виды тестов 
	 
балл 
	
	
	
	Количество лет 
	
	
	

	
	
	10 
	11 
	12 
	13 
	14 
	15 
	16 
	17 
	18 

	Бег 30 м. (сек) 
 
 
	5 
	5.2 
	5.1 
	5.0 
	5.0 
	4.9 
	4.9 
	4.8 
	4.7 
	4.6 

	
	4 
	5.6 
	5.4 
	5.3 
	5.2 
	5.2 
	5.0 
	5.0 
	4.9 
	4.8 

	
	3 
	6.0 
	5.9 
	5.8 
	5.7 
	5.6 
	5.4 
	5.3 
	5.2 
	5.1 

	Бег 1000м. (сек) 
	5 
	5.20 
	5.10 
	4.55 
	4.45 
	4.30 
	4.15 
	4.10 
	4.00 
	3.50 

	
	4 
	5.50 
	5.35 
	5.20 
	5.15 
	5.00 
	4.40 
	4.30 
	4.25 
	4.15 

	
	3 
	6.30 
	6.15 
	5.50 
	5.4 0 
	5.25 
	5.15 
	4.55 
	4.40 
	4.30 

	Прыжок в длину с места (см) 
	5 
	150 
	160 
	170 
	180 
	190 
	200 
	210 
	215 
	220 

	
	4 
	140 
	145 
	155 
	165 
	170 
	190 
	200 
	205 
	215 

	
	3 
	130 
	135 
	145 
	155 
	165 
	170 
	185 
	195 
	200 

	Отжимание 
(раз) 
	5 
	11 
	13 
	15 
	18 
	20 
	23 
	25 
	28 
	28 

	
	4 
	7 
	9 
	11 
	13 
	15 
	17 
	19 
	20 
	20 

	
	3 
	4 
	5 
	7 
	9 
	10 
	10 
	11 
	12 
	12 
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