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I. ПОЯСНИТЕЛЪНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая IrрограмМа составлена на основе дополнителъной прелпрофес-сионilJIьной программы по боксу, составлена в соответствии с Законом к обобразовании В Российской Федерации> }Jь273-ФЗ от 29.12.12r. УставомМКОУ ДО <Воловская ДЮСIТТ)) (пяпрр ПIr.lгттт\ДЮСШ)1Y''\\-' J л\J (IrоловскаЯ ЛtUСШ) (далее дюсш) и лок€lJIьными аюамидюсш, регламентирующими образо"ur.о"й дýятельность.

петей *yg:::::,:T::1 ]|о.ру*о, u",рЪлается в популярности, среди

_ специЕlJIьно вырахtенноЙ взаимосвязи физического развития ребенка ссовершенствованием его духовной природы;_ строгом соответствии системы тренировки
кгIасса со специфическими требов аниями избранного
да спорта;

- постоянном увеличении соревновательной практики как эффективно-го средсТва мобиЛи3ациИ фун*циОнilJIьныХ ресурсо В организма спортсм е но в ;стимуляции адаптационныхч r lrlvrJ JtllцуLп, алаll LациOННЫХ ПРОЦеССОВ
эффективности процесса подготовки;

и повышения на этой основе

- строго сбалансированной системе ,реrr"роiочных и соревнователь-

::}#ж::: :эз :lзrтr, средств восстановления, стимуляции работо-способности и мобилизации функционалъных резервов ;- расширении нетрадиционныхуцvщfrрvпл,(l flýrралиционных средств подготовки: использованиетехническиХ средстВ подготовки, оборудоВания и методических приемов,

;::Т-'ЩИХ 
ПОЛНее РаСКРЫТЬ фУНКЦИОН€lJIьные резервы организма спортс_

- ориентации всей системы спортивной тренировки на достижение оп-тимitльной структуры соре вно вателъной деятельности ;- совершенствовании системы управлениrI тренировочным процессомна основе объекгивизации знаний о arруоrуре соревнователъной деятельно-сти и подготовленности с )л{етом как общих закономерностей становленияспортивного мастерства в конкретном виде спорта, так индивидуа.гlьных воз-можностей спортсменов.
ПеДаГОГИЧеСКаЯ ЦеЛеСООбразностъ заключается в необходимости воспи_тания детей ориентированных на восприятие обновленпrur" ойовных ценно-стей в условиях увеличения физичaaп* и материztльных возможностей иблаг.
основные З?дачи этапа' начальной подготовки (нп) вовлечениемаксим€шьного числа детей и подростков в систему спортивной подготовкипо боксу, направленную на гармоничное развитие физических качеств в об-щей физической подготов*" 

" 
изучение базовой техники бокса, волевых иморzrльно-этических качеств личности, формирования потребности к заняти-я}l спортом и ведению здорового образа жизнIr

на Нп зачисляются у{ащ иеся общеобразователъных школ, достигшие8-летlего возраста, жел'ющие заниматься боксом и имеющие письменное

спортсменов высокого
для специчlJIизации ви-

аюами

детей и подрастающего поколения бокса как вида спорта.
новизна закпючается в:

мена;
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II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1. учЕБныЙ плАн

ль
пl
п

Разделы подготовки VIаксимальная про-
должительность одного
учебно-тренировочн ого

занятия
(в академиLlеских часах)

2

Этапы подготовки
Начальной подготовки

1_й год
количество часов в не_

делю
6

1. Теоретическая подготовка 9
1 Обшая физи.Iеская подготовка 148
3. Специальная физическая подготовка 2з
4. Тактико-техническая подготовка 25

э. Участие в соревнованиях по календарному
планY

б. Медицинское обследов ание
7. Воостановительные меропр ижия
8. Инструкторская и судейская практика
9. Контрольно- переводные нормативы 4

Всего часов за 39 недель: 234
Многодневный поход: 36
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ческая подготовка
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Подготовка ц
Медицинское обследование
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Всего часов за 39
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III. IUЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЪ
3.1. Содержание программы на этапе начальной подготовки

Программный материrlJI для теоретических и практических занятий в
группе НП1 по боксу.

1. Теоретическая подготовка.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непо-

средственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-
тактическоЙ, мор€lJIьно-волевоЙ подготовкоЙ как элемент практических зна-
ний.

Боксер, как любой другой спортсмен, должен обладать высокими мо-
рutJIьными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, о
честью представлять свою спортивную школу, поселок, район, область, стра-
Iry на соревнованиях любого ранга.

В группах начальной подготовки теоретиtlескaш подготовка вкJIючает
следующие темы:

l. Физическая культура - важное средство физического развит|ля и

укрепления здоровья человека. Понятие о физической культуре и спорте.
Формы физической культуры. Физическzш культура как средство воспитания
трудоJпобия, организованности, воли и жизненно'важных умениЙ и навыков.

2. Гигиена боксера. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание
первой медицинской помощи, Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом.
Гигиенические требованиrI к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооруже-
ний.

3. Зака-шивание организма. Значение и основные правила закалива-
ния. Закаливание воздухом, водой и солнцем.

Зарожление и история развития бокса. История бокса,
Правила и организация соревнований по боксу. Чемпионы и при-

зеры первенств мира, Европы и России.
6. Самоконтролъ в процессе занятий спортом. Сущность само-

контроля и его роль в занятиях спортом.

2. Практическая подготовка.
Основл,tая цель mpeHupoBliu,, утверждение q выборе спортивной спе-

циzlJIизации бока и овладение основами техники.
() с н oBrt bte заd ач tl,.

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;
-постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде

спорта;
-обучение технике бокса,
-повышение уровня физической подготовки на основе проведения мно-

гоборной подготовки;
-отбор перспективных юных спортсменов лтя дальнейших занятий бок-

4.
5.

8

сом.
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правленно рrtзвивать физические качества пугем специаJIьно подобранных
комIIпексов упраЖнений и игр (в виде тренироВочных заланий) с учетом под-
готовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной
подготовки.

многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются
(прогнозируются) у м€lJIьчиков 11*13 лет, У девочек - 10_1 2 лет - данный
возраст приходится па этап НП. В следуюшдей возрастной группе (подростко-
вой) все виды прогноза затруднены. Следовательно, если тренер не увидит
самого важного до 13 лет, то не опредеJIит и в 17-18 лет.

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (пол-
готовителъный, соревIIовательный и Т.Д.), так как сам этап начаJIьной подго-
товки является своеобразным подготовительным периодом В общей цепи
многолетней подготовки спортсмена.

особенносmu обученuя. ,щвигательные навыки у юных спортсменов
должны формироваться rrараJIлельно с рrtзвитием физических качеств, необ-
ходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала
занятий необходимо юным спортсменам овладевать основами техники це-
лостного упражнения, а не отдельЕых его частей. обуrение основам техники
целесообразно проводить в облегченных условиях.

Одной из задаЧ занятий па первом годУ явJUIется овладение основами
техники избранного вида спорта. При этом процесс Обу^rения должен прохо-
дить концентрироваIIно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не
должен превышать трех дней. Всего На обl^rение каждому техниtIескому дей-
ствию или их ко]чIплексу нужно отдавать 15_25 занятий (30_35 минут в каж-
Дом).

эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависи-
мости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Пр"-
менение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упраж-
нений скоростно-силового характера, направленных па развитие быстроiu, ,
силы, способствует более успешному формированию и закреплению двига-
тельных навыков. Игровая форма выполнения упражнений сOответствует
возрастНым особенностяМ детей и позвоJUIЬт успешно осуществлять нач€шIь-
ную спортивную подготовку юных спортсменов (специzlJIизированные игро-
вые методы обуrения представлены них<е).

3.2. Методика контроля,
Контроль на этапе НП используется дпя оценки степени достижениlI

цели и решения поставленных задьч. он должен быть комплексным, прово-
диться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количе-
ственных критериrIх, Контроль эффективности технической подготовки осу-
ществляется тренером.

конmроль за эффекmuвносп,lь|о фuзuческой поdаоmовкu проводится с
помощьЮ специ€|JIЬных конТрольно-переводных нормативов по годам обуrе-
ния, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития
физических качеств.
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при гшанировании контрольных испытаний по физической и специ-альноЙ физичесКой подгОтовке рекоменДуется следующий порядок: в первый
день - испытания на скорость, во второй - на сиJIу и выносливость.

особое внимание удеJUIют соблюдению одинаковых условий в контро-ле. Имеются В виДУ время дня, приема пищи, предшествующiUI нагрузка, по-года, р€lзминка и т.д. Контрольные испытания лr{ше всего проводить в тор-жественной соревновательной обстановке.
врач ебн ый кон mроль за юными спортсменами предусматривает:
1) углубленное медицинское обследование ;
2) медицинское обследование перед соревнованиrlми;
3) врачебно-педагогические наблюд.rr"" в процессе тренировочных за-нятий;
4) санrr-гарно-гигиенический контроль за рФкпмом дня, местами тре.HI,[poBoK и соревнований, одеждой и обувью;
5) контроль за выполнениеМ юными споргсuенанЕ рекоменДаций врачапо состоянию здоровья, режиму тренировок п отдши_
врачебный контроль предусматрив:лет гjЕlвttое и принципи€lJIьное полох(ение-допуск к тренировкаМ и соревновапIrяI, з;lоровы х детей.
Учасmuе в соревнованltях. Невозмохоrо r"Ь..Ы iЪrоr*.м высоки)стабппьных результатов, редко высц/п:u па соревшоваЕЕях. На этапе НП значительно увелиtIивается число copeBнoBaте.lbпbut lтtршfiений. Особое преиIvfущество отдается игровым и соревнов:IтеъпнI Iетодам. На первы" Йпах НП рекоменДуетсЯ исполъзОваIrие коrтроЪпю( соРевнований В видlкон"грольно-педагогических экзаменов. Таi lаr rтиtrиеся не выступают ]официальных соревнов аниях, первый опнт сореtпов:lтельной практики формируется в стенах школы.

Программа соревнований, ж перпоJЕчность,
должны строго соответствовать действrrrэrпrrч щaBL-IzL\rступным нормам нагрузок.

юных спортсменов в соревномfiаf\ tпшо нацеливать на демонс1рацию социаJIьно-ценностных качеств -IЕIIЕштп_ \iY)кecTBa, инициативь
смелости, коJLпективизма, дррке.тюбЕя IIo ьТIЕrОIпсЕню к товарищам и уваж(ния к ним, стойкости в поединке с пр€ гIrвЕЕЕry

ПодготовитеJIьный периол (сеrгrябрь-lФ|
Схема недельного микроцпIgIа по IGIсIЕ.I

возраст r{астнико
соревнований и дс

-
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подг.

часть

45

мин.

],-й день 2-й день 3-й день

посгроен и е, объясн ен ие задач и содержани е учебно-трен и ровочного занятия.

Общеразвиваюшие упражнения в движении и на месте. Специальные упраж_

нения вдвижении и на месте, бой стенью

1.

осн.

часть

60

мин.

1. Обучение оди-

ночным ударам
снизу и зац.l,ита от

них

2. Развитие ловко-

сти(спортигры)

1, Совершенствование

прямых ударов и уда-

ров снизу на снарядах

2. Развитие спец.выно-ти

(бег З раунда по 2 ми-

нры)
З. Развитиекоординации

движений(игры, эста-

фета)

1.

2.

Обучение оди-

ночным ударам в

ryловиlце, голову

и защита от них

развитие ско-

ростно-силовых
качеств

закл,

часть

з0

мин.

Гимнасгика: упр-я в положении стоя, сидя, лежа; с отягоlцениямии без них. Упражне_

ния на rимнастической сгенке, перекладине.
t

ФЕВРАЛЬ-МАРТ

подг.

часrь 45

мин.

1_-й день 2-й день 3-й день

Типовая разминка боксера

осн.

часгь 60

мин.

1. Изучение прямых

ударов с ударами снизу и

защита от них

2. Развитие ловкости и

волевьlх качеств (спорти г-

ры

1. Совер-е прямь|х ударов в

сочетании с ударами снизу

на снарядах и защита от

них.

2. Развитие специальной

Bbl носливости (спортигры )

1. Совер-е 2-х ударных
серий из прямьlх удароts

и защитьl от них.

2. Развитие скоростных

качеств

:пм.часть
!Х) мин.

, Типовая гимнастика боксера

15



2-й - 3-й годы об
СЕ НТЯ БРЬ-ОКТЯ БРЬ

я

подг.

част

ь45
мин.

1-й день 2-й день З-й день

Построение, объяснение задач и содержание ребно-тренировочного занятия. Обще1

вивающие упражнения в движении и на месте. Специальные упражнения в движениl
месте.

осн.

част

ь60
мин.

1. Изучение основ-

ных положений и

передвижений

боксера.

2. Изучение оди-

ночньlх прямьlх

ударов и защита

от них

З. Спортивные игры

1. Совершенсгвование

прямьlх ударов на

снарядах

2. Развитие быстроты и

ловкости (спортигры)

3. Развитиеспециальной

выносливости (6ег три

раунда по 2 минры)

1. Совершенствоваl-

одиночных прямt

ударов и защита 1

них

2. Воспитание чувст

коллективизма , I

витие специальнt

физических каче,

игре

закл.

част

ь30
мин,

Гимнастика: упр-я в положении стоя/ сидя, лежа; с отягощениями и без них, Упражн

на гимнастической стенке/ перекладине.

НОЯБРЬ-ДЕКАБРЬ

подг.

часть

45

мин.

1-й день 2-й день З-й день

Типовая разминка боксера

осн.

часть

60

мин.

1, Изучение 2-х

ударных серий

из прямых уда-

ров и защита от

них

2. Развитие ловко-

сти и волевьlх

качеств

(спортигры)

1. ,Д,альнейшее обуче-
- ние ударньlм сериям

из прямых ударов и

защите от них

2, Развитие специаль-

ной выносливо-

сти(спортигры)

1. Совершенствовани

х ударньlх серий и:

прямьlх ударов и зi

ты от них

2. Развитие cкopocтHt

качеств (игры, эста,

закл.

часть

з0

мин.

Типовая гимнастика боксера



осн.

часть

60

мин.

1. Обучение

одиночным

ударам и за-

щита от них
2. Анализтипич-

ных ошибок в

технике и так-

тике ведения

условных и

вольных боев
з. Развитие ско-

ростных ка-

честв

1. Совершенствование

прямых ударов, ударов
снизу и боковых ударов
на снарядах

2. Прием контролтньlх
нормативов по ОФП и
сФп

З. Развитие спец. Вынос-
ливости (бой З раунда
по 2 мин)

1. Совершенствование

одиночньlх прямьlх

ударов и защита от них
во время проведения

условного боя

2. Развитие ловкости и

быстроты

Типовая гимнастика боксера

1Е"

|3-

aHi



год (октя маи

Контрольные упражнения
(единицы измерения)

Легкие
з6-48

веса
кг

весаСредние
50_64 кг

Тяжелые
66-св, 8t

5,4

_-Д.9
--Iц

195

Бег З0 м (сек)

Бег 100 м (сек)

Бег 3000 м (мин)

Подтягив ание на перекJIадине (раз)

ýз- ,- 5)

1б,0 15,4

14,55

183

l4,33

190

8 l0 6

з5

__:

40

8

43

10

W.СиСТЕМАконТРоЛЯИЗАЧЕТныЕТРЕБоВАНИя
прием контрольных нормативов в группе нп 1_3 осуществляется два pi

1. Бег на 30, 100,3000 метров. Выполняется В спортивной обуви без шиl

каждом забеге }пIаствуют не менее 2 обуlающихся, резулътаты регистрируI

точностъ до десятой доли секунды. Разрешаеtся только одна попытка,

2. Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой гtоверхности, Уча

встает у стартовой линии в исходнOм положении, ноги параJIлелъно и то

двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление прои(

одновременно на обе ноги на шокрытие, исключающее жесткое призем,

измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к cTatr

линии, записывается л)л{ший результат из трех попыток в сантиметрах,

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выпопняется максимальное

чество раз. И.гr. - упор лежа на горизонтчtJIьной поверхности, руки полЕ

выпрямлены В локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую ,]

отrкимание засчитывается, когда 1^lащийся, коснувшись грудью пола, воз1

ется в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедt

суставах.
4, Из положения виса на перекJIадине подъем прямых ног до касания п(

дины. Регистрируется м€ксим€lльное количество подъемов ног, Подъ(

выполняется без предварительных размахов,
5. Жим штанги от груди из положения лежа на скамейке, регистрируе:

полных (ло выпрямления рук) выrкиманий,
Специальная физическая подготовка,

количество ударов по мешку за 8 секунл и З минуты проводится

бокса, удары наносятся из боевой стойки со средней дистанции (дис

вытянутой руки), Направленностъ неделъных микроцикJIов в группе ]

ной подго-uп" по боксу. На этапе началъной подготовки периоl

уlебного процесса носит уоловный характер, так как основное вниман

ляется разЕосторонней физической и функционitльной подготовке,
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Ч. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРN{АЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
прогрАN,{мы

5.1 Список литераryры
Нормативные документы

l. ФЗ (об образовании в Российской федерации> Jъ 2.73-ФЗ от29,12,12 г.

2, Фелеральные государственные требования к минимуму содерх(ания,структуре, условиям реализации дополнительных .р.оrрьоессиональныхпрограмм В области физической культуре и спорта (по спортивны]ч!единоборствам) и к срокам обучения по этим программам;
3. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спортабокс (Приказ от 20 марта 20] 3г. Jфl23)
4, особенНостИ организации и осуществления образовательной 

)тренироВочноЙ и методическоЙ деятельно.rЙ влобласти ф"зr.rес пой культур ыи спорта (Приказ Минспорта от 27 ,12.13, J\b l l 25) . ]

5. Порядок приема на обуrение по дополнительнымпредпрофессионаЛьныМ програмN4аМ В области физической культуры испорта
6. кПравила соревнований <Бокс>, М,, 20l2 г,Учебно-методическая литература
7, Бокс: Примерная программа для системы дополнительногообразования детей: детско-юношеских спортивных школ,специализированных детско-юноrпеских спортивны х ш кол ол им пийского

резерва / Акопян А.о., Калмыков Е.В., Кургузов Г.В. - Издательство 
:Советский спорт, 2012г.

8. в.г. Никитушкин Теория и методика юношеского спорта _-
М. :Физическая культура, 20 I 0,

9. в.г. Никитушкин Многолетняя подготовка юных спортсменов -М. :Физическая культура, 20 I 0.
]0. rо,в. Менхен Физи.tеское воспитание: теория, методика, пракгика

- М. :СпортАкадемПресс, ФиС,2006.

спорц ,'n'n*'o*' 
ЭНЦИКЛОПеДИя // Составйтель н.н. тараторин, _ м.: терра

l2, Никифоров }о.Б эффекгивность тренировки боксеров, М.:ФиС,l987.
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