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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Направленность рабочей программы дополнительного образования «Бокс»  – физкультурно-спортивная. 
Актуальность данной программы обусловлена  следующими факторами:
Во-первых, забота о здоровье – одно из приоритетных направлений модернизации российского образования. В связи с этим на современном этапе в системе образования много внимания уделяется здоровью обучающихся. Эта проблема многогранна, и одна из граней – профилактика заболеваний. Не просто создание условий, организация медицинской профилактики, но и формирование поведения с ориентацией на здоровье, обучение способам сохранения и формирования собственного здоровья.
Большое влияние на формирование здоровья детей оказывают факторы образовательного учреждения, поэтому профилактическая деятельность должна являться необходимым звеном воспитательной работы.
   Во-вторых, развитие физической культуры и спорта в нашей стране является делом государственной важности. Физическая культура и спорт рассматриваются как одно из важных средств воспитания человека, гармонично сочетающего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство.
   В-третьих, имеющийся к настоящему времени опыт работы передовых коллективов физической культуры свидетельствует о том, что при четкой организации работы спортивные секции являются базой для привлечения к регулярным занятиям избранным видом спорта широких масс школьников и подготовки в них квалифицированных спортсменов.
Цель программы: формирование личности обучающихся путем целенаправленной  специальной физической подготовки, повышения интереса к регулярным занятиям и росту спортивного мастерства, организации систематической воспитательной работы, укрепления здоровья.
Задачи программы: 
· формирование специальных знаний, умений, навыков, необходимых для успешных занятий боксом;
· формирование знаний по личной гигиене обучающихся.
· воспитание морально-волевых и этических качеств личности;
· воспитание культуры здорового образа жизни;
· воспитание коллективизма, взаимовыручки и  выносливости;
· профилактика асоциального поведения;
· развитие физических качеств (силы, выносливости, ловкости);
· привитие интереса к боксу и воспитание спортивного трудолюбия;
· укрепление здоровья и всесторонняя физическая подготовка;
· изучение основ техники и тактики боя на дальней дистанции (особое внимание  - формированию правильной техники);
· ознакомление с теоретическими сведениями;
· приобретение некоторого опыта участия в соревнованиях;

Программа рассчитана на 2 года обучения.
Общее количество учебных часов, необходимых для освоения программы: 108 часов в год.
Форма обучения - очная.
Форма организации образовательной деятельности – групповая.
Возраст обучающихся: 7-17 лет
Наполняемость групп: 10-12 чел.
Основной формой занятий в объединении является тренировка.
Уровень сложности – стартовый.
Выполнение образовательной программы предполагает активное участие в спортивных соревнованиях.
Необходима медицинская справка о состоянии здоровья ребенка.


Планируемые  результаты освоения программы.
Развивающие: 
Личностными результатами являются:
 - Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации для спортивного результата, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям. 
Метапредметными результатами является:
 - Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата. Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха. 
Предметными результатами является формирование знаний по изучаемым разделам.
 - Знать боксерские термины: команда «Бокс», «Стоп», «Брейк». 
- Понимать толкование замечаний судьи. 
- Знать название ударов.
- Умение использовать комбинации ударов в соревновательной деятельности.
- Выполнение спортивных разрядов. 
- Участие в соревнованиях. 






Методы и приемы обучения и тренировки.
Метод строго регламентированного упражнения предусматривает: 
- твёрдую регламентацию программы движений (заранее обусловленный состав движений, порядок их повторения, изменения и взаимосвязи); 
- чёткую дозировку нагрузки и управление её динамикой по ходу выполнения упражнений, чёткое нормирование места и длительности интервалов отдыха; 
- создание или использование внешних условий, облегчающих управление учебно-тренировочным процессом и действиями обучающихся (применение вспомогательных снарядов, тренажёров, срочного контроля за воздействием нагрузки). 
Игровой метод может быть применён на основе любых физических упражнений и необязательно связан с какими-либо играми. Используя игровой метод, можно добиться эмоциональности и высокой интенсивности работы.
Соревновательный метод используется как в относительно элементарных формах (способ стимулирования интереса и активизации учащихся при выполнении отдельного упражнения на занятиях), так и в самостоятельном виде в качестве контрольно-зачётных или официальных спортивных соревнований. Отличительная черта соревновательного метода – сопоставление сил воспитанников в условиях упорядоченного соперничества за первенство или высокое достижение. Он используется во время проведения занятий в виде отдельных соревновательных упражнений на силу, быстроту и т.д., особенно там, где существует количественная оценка определения результата, а также как самостоятельная форма (комплексные соревнования по ОФП). 
Словесные методы в учебно-тренировочных занятиях могут быть выражены в форме: 
- дидактического рассказа, беседы, обсуждения; 
- инструктирования (объяснение заданий, правил их выполнения); 
- указаний и команд (как правило, в повелительном наклонении); 
- сопроводительного пояснения (лаконичный комментарий и замечания); 
- оценки (способ текущей коррекции действий или их итогов); 
- самопроговаривания, самоприказа, основанных на внутренней речи спортсмена (например, «сильнее», «быстрее» и т.п.) 
Сенсорные методы могут реализоваться в форме: 
- показа самих упражнений; 
- демонстрации наглядных пособий; 
- просмотра кино- и видеомагнитофонных материалов; 
- посещения соревнований. 
УЧЕБНЫЕ ПЛАНЫ

Учебный план- 1 год обучения 
	№
	Разделы программы
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1. 
	История физической культуры
	1
	1
	0

	2. 
	Базовые понятия физической культуры
	2
	1
	1

	3. 
	Физическая культура человека
	2
	2
	0

	4. 
	Гимнастика с основами акробатики
	10
	0
	10

	5. 
	Лёгкая атлетика
	11
	0
	11

	6. 
	Футбол
	10
	0
	10

	7. 
	Баскетбол
	10
	0
	10

	8. 
	Лёгкая атлетика
	55
	0
	55

	9. 
	Контрольные нормативы
	8
	0
	8

	Итого
	108
	4
	104



Содержание учебного плана
Раздел «История физической культуры» «Физическая культура человека» «Базовые понятия физической культуры»
План работы на учебный год. Техника безопасного поведения на занятиях. Бокс как вид спорта. Основы правильного питания юного боксера. 
Раздел «Гимнастика с основами акробатики» 
Общеразвивающие гимнастические упражнения. 
Теория: Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. 
Практика: 
Упражнения для развития мышц туловища. Наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями рук. Круговые движения туловища. Одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на животе. Прогибание лежа на животе с фиксированными руками, ногами. Из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание ног, круговые движения ногами, поднятыми до угла 45°, попеременное поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с различными положениями рук (вдоль туловища, на поясе, за головой) с различными отягощениями в руках (гантели, блины, медицинболы). Эти упражнения могут выполняться и в положении лежа на наклонной гимнастической скамейке или на доске (голова ниже ног). Из положения виса на кольцах, перекладине, гимнастической стенке или других предметах - поднимание ног вверх до касания ими мест хвата, тоже держа в ногах медицинбол. Из положения виса на гимнастической стенке - круги ногами в обе стороны и др. Из положения упора лежа - переходы в упор лежа боком и упор лежа сзади, передвижения вперед, ноги поддерживает партнер. Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной амплитудой, на количество раз и до утомления. 
Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног. Различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой на различные предметы. Приседания на двух ногах и на одной с дополнительной опорой. Выпады с пружинящими движениями и поворотами, незначительное продвижение вперед толчками за счет энергичного выпрямления ног в голеностопном суставе. Подскоки на двух ногах и на одной, другая на опоре впереди. Энергичное поднимание на носки, стоя на полу или на земле и на рейке гимнастической скамейки. Ходьба с перекатом с пятки на носках. Выпрыгивание вверх с разведенными ногами из положения упор присев. Выпрыгивание из глубокого приседа. Выпрыгивание вверх со сменой положения ног в полете. Прыжки с приземлением на толчковую ногу. Выпрыгивание вверх, одна нога на опоре. Прыжки вперед, в стороны, из положения присев. Прыжки с отягощениями. Поднимание веса из положения присев. Бег с высоким подниманием бедра. Ходьба и бег в гору. Упражнения со скакалкой на месте и с передвижением в разные стороны. 
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. Ходьба и бег в различном темпе. Ходьба скрестными шагами правым и левым боком вперед. Ходьба на носках, на пятках. Ходьба с различными движениями рук. Быстрая ходьба в лесистой местности. Бег по песку, по кочкам. Ходьба и бег по мелководью. 
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием, с преодолением препятствий. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствий. Игры с эстафетами с включением изученных упражнений. Игры с эстафетами с метанием в цель, с прыжками с включением элементов спортивных игр.
Раздел «Спортивные игры»
ручной мяч, баскетбол, теннис, ракетбол, волейбол, русская лапта, регби, футбол и др. 
.


Раздел «Лёгкая атлетика».
Теория: Упражнения для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 
Практика: 
Легкоатлетические упражнения. Бег с низкого и высокого старта. Семенящий бег. Бег с захлестыванием голени. Бег с ускорениями. Бег на выносливость со средней интенсивностью, кроссы, чередованием ходьбы и бега. Спортивная ходьба. Прыжки в длину с места и с разбега. 
Раздел «Техника бокса» 	
Теория: изучение и совершенствование ударов и защит от них. 
Практика: Для изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются следующие упражнения: 
прямой удар левой с шагом левой; защиты - подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 
прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево. 
прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 
прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 
Двойные прямые удары и защита от них: 
два прямых удара (левой - правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подставкой левого плеча. 
прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 
прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 
прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой ладони и согнутой в локте левой руки. 
прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в локте левой руки и правой ладони. 
трёх и четырехударные комбинации прямыми ударами и защиты от них. Одиночные удары снизу и защита от них: 
удар снизу левой в голову и защита от него подставкой правой ладони; уходом назад. 
удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой правой руки. 
удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони или уходом. 
удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой руки. 
Двойные удары снизу и защита от них. Трёх и четырехударные комбинации ударами снизу и защита от них. Серии ударов снизу и защита от них. 
Одиночные боковые удары и защита от них: 
боковой удар левой в голову и защита от него подставкой тыльной стороны правой кисти, нырком вправо, уходом назад. 
боковой удар левой в туловище и защита подставкой согнутой правой, уходом назад. 
боковой удар правой в голову и защита подставкой ладони правой руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад. 
Двойные боковые удары в голову и туловище и защита от них. 
Трёх и четырёх ударные комбинации боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них. 
Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них. 
Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защиты от них. Трёх и четырёхударные комбинации и серии разнообразных ударов в голову и туловище и защиты от них. 
Контрудары - тактическое обоснование контрударов. Встречные и ответные контрудары и защита от них. Боевые дистанции: 
Дольняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на дальней дистанции. 
Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на дальней дистанции. 
Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, удары и защиты на ближней дистанции. 
Раздел «Контрольные нормативы» 
Сдача контрольных нормативов. (Приложение №1) 













Учебный план – 2 год обучения
Учебный план 2 года обучения проводится по 1 году обучения.







































МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
 Методы, используемые для организации учебного процесса:
- методы обучения: практический, словесный, наглядного восприятия;
- способы выполнения упражнений: одновременный, поточный, поочередный;
- фронтальный, групповой, индивидуальный.
 
Формы контроля:
- участие в общешкольных и городских соревнованиях.

Критерии эффективности реализации программы:
- стабильность состава обучающихся, посещаемости ими занятий;
- результативное участие  обучающихся в школьных и городских  соревнованиях.

Виды и направления внеурочной деятельности:
- спортивно-оздоровительная; 
- игровая деятельность;
- познавательная деятельность;
- проблемно-ценностное общение.

Материально-техническое обеспечение: 
Занятия проводятся в приспособленном под спортзал помещении, укомплектованном снарядами, гантелями, гимнастическими стенками, зеркалами.  


















[bookmark: _GoBack]ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
1.Понятие о гигиене и санитарии. 
2.Закаливание. Значение и правила закаливания. 
3.Зарождение и история развития бокса.
 4.Профилактика травматизма в боксе. 
5.Оборудование и инвентарь. 
Для реализации программы  необходимо иметь следующее оборудование и инвентарь:
1. Боксерская груша - 5 шт.
2. Боксерские перчатки  -индивидуальные;
3. Турник – 4 шт.
4. Канат – 2 шт.
5. Скакалки - 30 шт.
6. Мячи набивные (масса 1 кг) - 25 шт.
7. Маты – 5 шт. 
8. Скоростная лестница – 2 шт.
9. Гриф выбросной – 1 шт.
10. Кувалда набивная – 1 шт.
В конце учебного года обучения по программе обучающиеся сдают контрольные нормативы по ОФП, СФП. Контрольные нормативы по ОФП и СФП принимаются отдельно от контрольных нормативов технической подготовки. 


















Форма аттестации

Для определения результативности личностного развития учащихся в течение обучения используются различные виды контроля: вводный, тематический, текущий, промежуточную и итоговую аттестацию. Целью педагогического контроля является выявление уровня полученных знаний, умений, навыков освоения программы. Контроль осуществляется путем использования педагогического наблюдения, диагностики. По мере поступления в объединение проводиться вводный контроль в виде беседы, в течение освоения программы – текущий контроль, в конце учебного года промежуточная аттестация. По окончанию обучения - итоговая аттестация.
Промежуточная аттестация учащихся оценивает результаты учебно-тренировочной деятельности учащегося за учебный год и включает в себя: 
 Теоретические вопросы;
  ОФП, СФП (контрольные нормативы); 
 Технико-тактическая подготовка (ТТП). 
Итоговая аттестация включает: 
 Теоретические вопросы; 
 ОФП, СФП (контрольные нормативы);
  Технико-тактическая подготовка (ТТП).
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Приложение №1
Техника безопасности
 Полная дисциплина в спортивном зале. 
Чёткое выполнение команд тренера. 
Обязательное проведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного и связочно-суставного аппаратов. 
Использование спортивного инвентаря только в целях тренировки. 
Упражнения со спарринг-партнёрами выполнять в боксёрских перчатках. 
Упражнения с отягощениями выполнять с обязательной подстраховкой тренера или старшего товарища. 
Предельно внимательно и бережно относиться к спарринг-партнёрам. 
Одежда должна быть заправлена, обувь мягкая, шнурки завязаны. 

























3

