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Пояснительная записка

Программа физического развития на основе отечественной школы бокса предназначена для детей среднего и старшего возраста средних учебных заведений. В ней заложены и раскрыты цели и задачи, средства и методы, позволяющие решать вопросы физического воспитания подростков в комплексе.

Развитие физических качеств посредством обучения основам техники современного бокса дает возможность подросткам открывать новые горизонты для личного самосовершенствования и укрепления здоровья. Программа позволяет реализовать на практике процессы нравственного воспитания подростков, сформировать волевые черты характера и чувство коллективизма. Освоение техники боксирования  есть хорошее средство закаливания и тренировки, посредством которого дети имеют возможность совершенствовать свое тело и дух.

Работа по программе «Бокс» строится в направлении личностно- ориентированного взаимодействия с ребенком, делается акцент на самостоятельное экспериментирование и поисковую активность самих детей, побуждая их к творчеству при выполнении заданий. Занятия содержат познавательный материал, соответствующий возрастным особенностям детей, в сочетании с практическими заданиями (тренинг, оздоровительные минутки - упражнение для глаз,  для осанки, дыхательные упражнения и пр.), необходимыми для развития навыков ребенка.

Программа предназначена для работы с детьми с 8 летнего возраста. Предлагаемые темы и разделы основного блока рассчитаны на один год обучения. Группы подростков набираются без предъявления требований к базовым знаниям.

При реализации программы используются групповые и индивидуальные формы работы.

Использование на занятиях различных игровых моментов позволяет удовлетворить потребности подростков в игре-соревновании. Предполагается проведение подвижных, развивающих и психолого-технических игр. 

Цель:
Создание условий для формирования у подростков стойкого положительного отношения к физической культуре в целом и к отечественному боксу в частности, как к необходимому звену общей физической культуры.

Задачи программы:
1. Укреплять здоровье учащихся, повышать и поддерживать на оптимальном уровне физическую и умственную работоспособность, спортивную тренированность.

2. Прививать необходимые теоретические знания в области гигиены, медицины, физической культуры и спорта.

3. Обучать простейшим методам оценки физического состояния организма и навыкам самостоятельных занятий физическим упражнениям.

4. Формирование жизненной самостоятельности и волевых качеств личности подростков.

Учебно-тематический план

	№
	Тема
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1
	История бокса
	1
	1
	

	2
	Инструктаж по технике безопасности
	1
	1
	

	3
	Основы гигиенических знаний
	1
	1
	

	4
	Правила бокса
	1
	1
	

	5
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	10
	4
	6

	6
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	22
	10
	12

	7
	Техническая подготовка

Атака

Защита
	12
	4
	8

	8
	Тактическая подготовка, составление плана ведения боя, осуществление плана ведения боя.
	14
	7
	7

	9
	Спарринг (вольный бой)
	4
	1
	3

	10
	Учебно-тренировочные бои 
	2
	
	2

	
	Всего:
	68
	30
	38


Календарно-тематический план

	№
	Тема
	часов
	Дата план
	Дата прох

	1. 
	История бокса
	1
	
	

	2. 
	Инструктаж по технике безопасности
	1
	
	

	3. 
	Основы гигиенических знаний
	1
	
	

	4. 
	Правила бокса
	1
	
	

	5. 
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	1
	
	

	6. 
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	1
	
	

	7. 
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	1
	
	

	8. 
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	1
	
	

	9. 
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	1
	
	

	10. 
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	1
	
	

	11. 
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	1
	
	

	12. 
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	1
	
	

	13. 
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	1
	
	

	14. 
	Общефизическая подготовка, игровые виды спорта, бег по пересеченной местности
	1
	
	

	15. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	16. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	17. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	18. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	19. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	20. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	21. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	22. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	23. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	24. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	25. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	26. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	27. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	28. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	29. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	30. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	31. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	32. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	33. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	34. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	35. 
	Специальная физическая подготовка, гимнастические упражнения, работа на тренажерах
	1
	
	

	36. 
	Техническая подготовка. Атака 

	1
	
	

	37. 
	Техническая подготовка. Атака 
	1
	
	

	38. 
	Техническая подготовка. Атака 
	1
	
	

	39. 
	Техническая подготовка. Атака 
	1
	
	

	40. 
	Техническая подготовка. Атака 
	1
	
	

	41. 
	Техническая подготовка. Атака 
	1
	
	

	42. 
	Техническая подготовка. Атака 
	1
	
	

	43. 
	Техническая подготовка. Защита
	1
	
	

	44. 
	Техническая подготовка. Защита
	1
	
	

	45. 
	Техническая подготовка. Защита
	1
	
	

	46. 
	Техническая подготовка. Защита
	1
	
	

	47. 
	Техническая подготовка. Защита
	1
	
	

	48. 
	Техническая подготовка. Защита
	1
	
	

	49. 
	Тактическая подготовка, составление плана ведения боя
	1
	
	

	50. 
	Тактическая подготовка, составление плана ведения боя
	1
	
	

	51. 
	Тактическая подготовка, составление плана ведения боя
	1
	
	

	52. 
	Тактическая подготовка, составление плана ведения боя
	1
	
	

	53. 
	Тактическая подготовка, составление плана ведения боя
	1
	
	

	54. 
	Тактическая подготовка, составление плана ведения боя
	1
	
	

	55. 
	Тактическая подготовка, составление плана ведения боя
	1
	
	

	56. 
	Тактическая подготовка, осуществление плана ведения боя.
	1
	
	

	57. 
	Тактическая подготовка, осуществление плана ведения боя.
	1
	
	

	58. 
	Тактическая подготовка, осуществление плана ведения боя.
	1
	
	

	59. 
	Тактическая подготовка, осуществление плана ведения боя.
	1
	
	


	60. 
	Тактическая подготовка, осуществление плана ведения боя.
	1
	
	

	61. 
	Тактическая подготовка, осуществление плана ведения боя.
	1
	
	

	62. 
	Тактическая подготовка, осуществление плана ведения боя.
	1
	
	

	63. 
	Спарринг (вольный бой)
	4
	
	

	64. 
	Учебно-тренировочные бои 
	2
	
	2

	65. 
	Всего:
	68
	30
	38


Содержание программы

1 «История бокса»

Развитие кулачных боев на Руси.

На Руси одним, из элементов складывающейся в то время самобытной народной системы физического воспитания было два вида состязаний в кулачном бою: массовые бои «стенка на стенку», в которой строго различалась «своя» и «чужая» стороны и одиночные единоборства «сам на сам» или «один на один». «Стенка на стенку»- вид кулачного боя, когда бойцы выстраивались и шли в бой друг на друга плотной стеной. Бой считался законченным, если одна и «стенок» не выдержав натисков и ударов противника, обращалась в бегство под свист и улюлюканье зрителей.

Другим видом кулачного боя был поединок «сам на сам» - поединок двух кулачных бойцов. В своей основе кулачные бои были подлинно народным видом состязаний, спортивной игрой, «молодецкой потехой». Все это было рождено здоровой удалью, желанием померяться богатырской силой - «разойтись плечом, размахнуться рукой» без всякой злобы и вражды. Кулачные бойцы проявляли большое искусство.

Развитие бокса в дореволюционной России и СССР.

 
В царской России до революции существовало лишь небольшое количество спортивных организаций в области бокса, и не было больших достижений. Энтузиасты - одиночки были и организаторами и бойцами этого вида спорта и уже тогда были заложены легкие кирпичики в фундаменте развития отечественной школы бокса.


Историки отечественного бокса считают началом его летоисчисления 1914 года, когда состоялось первенство России. В нем  участвовали москвичи, петербуржцы и киевляне.


В годы гражданской войны по инициативе В.И.Ленина был издан декрет о всеобщем военном обучении, основой которого была физическая подготовка, а целью массовое развитие физической культуры и спорта в интересах подготовки граждан и трудовой деятельности и защиты молодого государства.

Развитие любительского бокса в мире.


Любительским боксом специалисты называют бокс, которым занимаются боксеры-любители, не являющиеся профессионалами. Задача боксера-любителя – физическое и моральное воспитание. 


Международная федерация боксеров-любителей была создана в 1920 году, в 1946 году она переформировалась в АИБА - международную любительскую ассоциацию бокса. АИБА - объединяет ассоциации всех стран, в которых есть представительский орган. АИБА – одна из самых демократических международных организаций, ведет решительную борьбу за равноправие всех национальных федераций бокса.

Тема 2. «Инструктаж по технике безопасности» (1, 2, 3 год обучения) 

1. Правила пользования электроприборами

2. Правила пользования тренажерами

3. Безопасное выполнение упражнений

Тема 3. «Основы гигиенических знаний»

Личная гигиена (1 год обучения)

1.  Общие гигиенические правила

2. Гигиена одежды и обуви

3. Гигиена занятий физическими упражнениями

Рациональный режим дня ( 2 год обучения)

Рациональное питание

Профилактика ( 3 год обучения)

1. Простудных заболеваний

2. Вредных привычек 

3. Спортивного травматизма

Тема 4. «Правила бокса» 


Правила любительского бокса отличаются от правил профессионального бокса. Они составлены так, чтобы максимально сохранить здоровье боксеров: увеличен вес перчаток до восьми унций (250 г. Каждая), что в значительной мере смягчает действие удара; обязательной принадлежностью снаряжения является защитный шлем; формула поединка боксеров-любителей не может быть больше трех раундов по три минуты или пяти раундов по две минуты. Ограничено количество нокаутов в течении всего поединка: предусмотрено право рефери остановить поединок в любой его фразе, если явно видно преимущество одного боксера над другим.

Тема 5. « Общефизическая подготовка» 

Физическая подготовка - неотъемлемая часть тренировочного процесса в современном боксе. 

Общефизическая подготовка направлена на подъем функциональных возможностей организма и овладение широким диапазоном двигательных навыков и умений. В программу общей физической подготовки включаются как общие для многих видов спорта элементы – ходьба, бег, прыжки, метания, плавание, так и заимствование из других видов спорта – гимнастические упражнения, упражнения с гантелями, штангой, спортивные игры. 

К общефизической подготовке относятся не только упражнения, которые разносторонне воздействуют на организм боксера, а также подвижные и спортивные игры.

Тема 6. «Специальная физическая подготовка»

Специальная физическая подготовка направленна на воспитание у боксеров физических возможностей, отвечающих специфике этого вида спорта. К показателям специальной физической подготовке относятся: показания по мощности и количеству ударов, наносимых в определенный отрезок времени. К специальным боевым упражнениям относят работу в парах по совершенствованию техники и тактики бокса. По мере роста спортивного мастерства  боксера значение специальных упражнений, как средства физической подготовки, значительно увеличивается, а их объем в тренировочном процессе возрастает.

Тема 7. «Техническая подготовка»

Техническая подготовка - это процесс, направленный на овладение рациональной техникой разнообразных приемов, закрепленных их в специальных, соревновательных условиях. Высокого уровня технической подготовки можно добиться только в результате длительных целенаправленных систематических занятий. Чем выше техника, тем успешнее боксер может решать тактические задачи.

К технике основных положений боксера относят  боевое положения кулака, боевую стойку, передвижение и боевые дистанции.

Тема  8. «Тактическая подготовка»

Тактическая подготовка – это раздел теории бокса, в котором изучаются формы, виды, способы и средства борьбы с различными по манере ведения боя противниками. Тактическое мастерство боксера проявляется в способности нейтрализовать сильные стороны противника, использовать его слабые стороны и одновременно с этим в умении применить свою, индивидуальную манеру боя.

Существуют три тактические формы ведения боя: разведывательная, наступательная и оборонительная.

Структура занятия 


Занятие, рассчитанное на неподготовленных занимающихся, направленно на физическую, специально-двигательную подготовку, на обучение основам техники бокса. Первая группа, вторая группа — длительность занятий одинакова по времени — 45 минут.


	Часть занятия
	Содержание занятия
	Длительность

	Подготовительная
	Построение, цель урока, объяснение, измерение пульса, разминка  
	10 минут

	Основная
	Физическая подготовка, силовая подготовка, техническая подготовка, тактическая подготовка, спарринг, подвижные игры.
	30 минут

	Заключительная
	Упражнения на расслабление, ходьба, восстановление дыхания, измерение пульса.
	5 минут


                                                  Ожидаемые результаты

 В процессе освоения программы дети должны:

· знать основы техники бокса

· быть всесторонне физически подготовленными.

· иметь развитые координационные способности

· усовершенствовать скоростно-силовые качества.

владеть:

· быстротой и силовыми качествами

· основами техники и тактики бокса.

         Итогом воспитательной работы по программе является степень сформированности качеств личности:

· гуманность

· трудолюбие

· физическая культура

· честность

· вежливость

· уровень развития межличностных отношений в коллективе.

Оценка  результативности программы.

Программной предусмотрено проведение диагностической работы.

· В начале учебного года проводится анкетирование по проявлению ведущего мотива выбора подростками данной секции, их отношения к спорту, к физической культуре, своему здоровью.

· Ежемесячно заполняется график посещаемости и наполняемости групп для выявления рейтинга объединения.

· Предусмотрено также проведение работы по выявлению уровня усвоения знаний, умений, навыков обучающихся в секции бокса посредством проведения контрольных, тесовых занятии по выполнению нормативов в соответствии с возрастом воспитанников.

· Также проводится беседы с воспитанниками и их родителями с целью выяснения уровня удовлетворённости работы секции.

· Важными диагностическими методами являются наблюдение и собеседование по итогам самоанализа детей.

· Показателем результативности образовательного процесса являются итоги участия спортсменов секции в соревнованиях и турнирах различных уровней.
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