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I.Пояснительная записка

          Данная программа секции бокса  разработана для учащихся 2-4 классов в рамках реализации внеурочной деятельности согласно ФГОС НОО. Рабочая программа по боксу разработана на основании типовой программы для детско-юноше​ских спортивных школ  по боксу, обобщения научных исследо​ваний в области детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового опыта работы тренеров с юными боксерами и боксерами национальных сборных команд различных воз​растных групп. При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической под​готовке юных спортсменов, полученные на основе научно-методиче​ских материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет. 
Актуальность программы

Направленность программы — физкультурно-спортивная. Программа несомненно является актуальной в силу того, что современное общество малоподвижный образ жизни и это негативно отражается на здоровье подрастающего поколения. Большинство занятий дополнительного образования, проводимых в школе, относятся к программам культурологической, научно-технической или художественной направленности. Дети нуждаются в эмоциональной и физической разрядке, которую как нельзя лучше может обеспечить спортивная секция. Таким образом, программа является педагогически-целесообразной.

Цель: повышение уровня физического развития подростков, подготовка спортивного резерва.

Задачи:

1. овладение техническими и практическими навыками, а также их совершенствование;
2. психологическая подготовка, выработка способности к перенесению высокого психологического напряжения;
3. развитие быстроты реакции, повышение скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости;
4. формирование потребности в здоровом образе жизни.

  II. Общая характеристика курса 
В секции бокса занимаются дети 2-4 классов. Данная программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, участие в соревнованиях. Задача секции  заключается в содействии физическому развитию детей и подростков, воспитанию гармонично развитых личностей. Непосредственными условиями выполнения этих задач является многолетняя, целенаправленная подготовка учащихся: привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом, подготовка общественных организаторов (инструкторов и судей) по боксу для школьных коллективов физкультуры, клубов по месту жительства. Основной принцип секции по боксу — выполнение программных требований по физической, тактической и теоретической подготовке, выражаемых в количественных (часы) и качественных характеристиках. В связи с этим, для учащихся ставятся следующие задачи: укрепление здоровья, развитие быстроты, гибкости, быстроты реакции, выполнение рациональных движений, координации, ловкости, скоростно-силовых качеств и спортивной выносливости.

Для решения перечисленных задач важное значение имеет распределение времени по видам подготовки для составления документов планирования на год, месяц, неделю. На первом году обучения большее внимание уделяется общей физической подготовке, которая осуществляется в подготовительных и подводящих упражнениях технической и тактической подготовки. На втором году обучения происходит логическое продолжение изучения технического и тактического арсенала, а также физической подготовленности занимающихся. Далее, по-прежнему, основное внимание уделяется физической и технической подготовке, но уменьшается количество часов на физическую подготовку и увеличивается на техническую. Учебные группы мальчиков и девочек, юношей и девушек комплектуются отдельно. Занятия с группами проводятся 2 раза в неделю по два часа. Для успешного владения программным материалом необходимо сочетать занятия в секции с самостоятельной работой, которая предлагается учащимся в виде занятий, разработанных педагогом дополнительного образования совместно с занимающимся.

В секцию принимаются все желающие дети, допущенные по состоянию медицинского здоровья врачами.

                   III. Условия реализации программы

Согласно плану внеурочной деятельности МКОУ Бобровская СОШ №1  курс рассчитан на 140 часов. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа в форме спортивной тренировки. Организация, содержание и методы проведения занятий служат целям воспитания занимающихся.

Тренировка состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Каждая из них дополняет другую и в то же время решает самостоятельную задачу.

Подготовительная часть — организация группы, подготовка организма занимающегося к выполнению физической работы, повышение жизненного тонуса. В эту часть входят: построение группы, проверка присутствующих на занятиях и краткое ознакомление с задачами данного занятия. Здесь будут применяться упражнения общеразвивающего характера, упражнения из легкой атлетики, гимнастики: ходьба, бег, прыжки, некоторые упражнения со снарядами (скакалки, тяжелые мячи, теннисные мячи); подготовительные упражнения, направленные на развитие и совершенствование специальных физических качеств, различные эстафеты и подвижные игры, а также упражнения, избирательно воздействующие на мышцы и имеющие отношение к выработке хорошей осанки. В двухчасовом занятии подготовительная часть занимает 20-30 минут.

Основная часть. В основной части изучаются и совершенствуются техника и тактика боя, повышается физическая активность, морально-волевая подготовка. Нагрузка должна нарастать по объему и особенно по интенсивности. Например, после изучения приемов в парах, по заданию тренера переходят к закреплению и совершенствованию приемов в условном или произвольном учебном бою (бой с тенью). Произвольный бой на ринге с партнером требует больших напряжений, поэтому к условному или вольному бою переходят после изучения приемов в парах, перед упражнениями на снарядах. Упражнения на боксерских снарядах и лапах снижают нервное напряжение после учебных боев на ринге, поэтому эти упражнения выполняют в конце основной части занятия. Продолжительность основной части 50-60 минут.

В заключительной части занятия организм занимающегося надо привести в относительно спокойное состояние. В начале заключительной части выполняются упражнения стоя, сидя и лежа для развития силы и гибкости отдельных групп мышц. Затем используются успокаивающие упражнения, проводится легкий бег, ходьба с дыхательными упражнениями, гимнастика, упражнения на развитие брюшного пресса, упражнения на растяжку. Продолжительность заключительной  части 20-30минут.
           Какие отличительные черты присутствуют в боксе
Бокс - это техническая подготовка спортсмена, которая включает в себя удары, защиту, психологическую и физическую подготовку.

Удары. Удары можно классифицировать:

- по разновидности (прямые, сбоку, снизу);

- по виду (сильные, короткие, быстрые, длинные);

Защиты. Бокс является искусством самозащиты. Поэтому для каждого из существующих ударов техника бокса предусматривает как минимум несколько видов самозащит. Защиты - технические действия боксера, имеющие целью отразить атаку противника. Защиты в боксе выполняются при помощи рук, туловища и передвижений. Они бывают простыми и сложными (комбинированными), активными и пассивными.

Психологическая подготовка. Она включает следующее:

- как подчинить себе страх;

- волевая подготовка;

- психологическая подготовка к бою новичка;

Тактическая подготовка. Это наработка умения просчитывать возможные комбинации ("прокручивая" их в голове и отрабатывая на тренировках), изучать заранее противника (его слабые и сильные стороны).

Физическая подготовка. Особой популярностью у боксеров-новичков пользуется тема нокаутирующего удара, где мы также включаем тренировочную программу, направленную на его постановку.

В чем заключается физическая подготовка в боксе
Физическая подготовка в боксе - это процесс воспитания физических качеств и способностей, необходимых для ведения боксерского поединка. Принято условно выделять 4 основных физических качеств: быстроту, силу, выносливость, ловкость.

В боксе разделяют общую и специальную физическую подготовку. Общая подготовка служит лишь целью достижения общего физического развития. Рассмотрим некоторые упражнения, которые позволяют быстро войти в хорошую форму.

Аэробные нагрузки

Базовые нагрузки боксера носят аэробный характер - к ним относится бег, отработка ударов в движении, работа с грушей, бой с тенью. 
         Второе важное упражнение - интервальный бег. Такой бег подразумевает движение с рывками, с ускорениями. 
         Третий вид подготовительных упражнений - прыжки со скакалкой. Помимо дыхания они развивают координацию движений. 
         Тренировочная программа для развития "взрывных способностей":
- прыжки через лавку высотой 80-100 см.
- прыжки вверх из положения глубокого приседа
- перепрыгивание через барьер

Cиловая  нагрузка.

Базовые упражнения - жим штанги лежа, приседания, становая тяга, подтягивания на турнике, отжимания от брусьев. Они задействуют большие группы мышц, давая импульс к развитию всего тела. 
         К другим упражнениям, развивающим удар относятся:
- удары тяжелой кувалдой или их имитация при помощи гири/гантели (развивают все группы мышц, необходимых для удара) 
- удары с гантелями (прямые, боковые, снизу)
- толчки грифа штанги от груди из фронтальной стойки
- приседания со штангой в 70% веса тела
- полуприседания со штангой на плечах или "разножка"
- повороты туловища с грифом на плечах.

Специальная подготовка

Специальные упражнения основаны на специфических  действиях боксеров, на спортивной  технике бокса. Хотелось бы отметить, что среди специально подготовительных  упражнений в боксе почти нет таких, которые имели бы только одно назначение. Каждое упражнение имеет главную направленность, но вместе с тем способствует развитию других качеств. Например, упражнение ударов по мешку развивает скорость и силу удара, длительное же и частое нанесение ударов способствует развитию специальной выносливости. Так же можно рассматривать работу боксеров в парах, спарринги.

Применение навыков боксера и их контроль

Бокс в целом необходимо рассматривать не только как вид спорта, способствующий достижению высоких спортивных результатов — это и не преследуется в общеобразовательной школе, но и как одно из средств подготовки к производительному труду людей, профессия которых характеризуется проявлением физических качеств, высокой интенсивностью, устойчивостью и т. д., а также как подготовительный процесс службы в рядах вооруженных сил для юношей.
IV. Планируемые результаты освоения программы
В результате занятий в секции бокса 1-го года обучения, воспитанники должны:

1. Знать правила ведения боя;
2. Владеть техникой выполнения ударов;
3. Знать разновидность ударов;
4. Владеть защитами от одиночных и комбинированных ударов.

Проверка знаний и умений проводится на каждом занятии. Итоговые испытания технической подготовленности воспитанников проводятся в спарринг-боях.

Описание контрольных тестов – упражнений по боксу

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей  физической подготовленности.

1. Челночный бег 3*10 м. В забеге могут участвовать один или два учащихся. Перед началом на линию старта кладут два кубика. По команде «На старт» участник подходит к линии старта. По команде «Внимание» наклоняется вперед и берет один кубик. По команде «Марш» бежит к линии финиша, кладет кубик за черту, возвращается быстро за вторым и кладет его также за линию финиша. Секундомер включается по команде «Марш» и выключается в момент касания пола вторым кубиком. Бросать кубики не разрешается. Результат фиксируется с точностью до 0,1 сек.

2. 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 трех попыток в сантиметрах.

3. Сгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество раз. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в И.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

4. Толчок набивного мяча руками из положения боевой стойки сильнейшей и слабейшей рукой, толчок выполняется с места.

Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка боксера направлена на разностороннее развитие физических способностей. Она повышает уровень функциональных возможностей организма путем воспитания общей работоспособности, стимулирует развитие выносливости, скоростно-силовых качеств, координационных способностей и др.

Общая физическая подготовка комплексно развивает физические способности в сочетании с вариативными двигательными навыками и действиями.

Общее развивающее упражнение можно разделить на упражнение косвенного и прямого влияния. Косвенные упражнения содействуют развитию общей гибкости, общей ловкости, общей силы, общей быстроты, т. е. помогают спортсмену стать более подготовленным для специальной тренировки. К косвенным упражнениям относятся прыжки, плавание, бег на лыжах. К прямым (часто их называют специализированными упражнениями по физподготовке) относятся спортивные игры, толкание и метание ядра, бег, смешанное передвижение, упражнения с набивными и теннисными мячами и подобные другие.

Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических способностей, отвечающих в данном случае, специфике боксера. Это упражнения на координацию движений при ударах и защитах в передвижении, игровые упражнения, бой с тенью, упражнения на специальных боксерских снарядах (мешках, грушах, мяче на резинках, на лапах и пр.) и специальные упражнения с партнером.

Специальную физическую подготовку подразделяют на 2 части: предварительную, направленную на построение специального фундамента, основная цель которой — как можно более широкое развитие двигательных качеств  применительно к требованиям бокса и основную.

В круглогодичной тренировке боксера виды физической тренировки должны сочетаться между собой таким образом, чтобы при включении специальной физической подготовки оставалась (в меньшей степени) и общая физическая подготовка. При переходе к высшей ступени специальной физической подготовки должны поддерживаться на достигнутом уровне общая физическая подготовленность и специальный фундамент.

                                 Техника бокса

1. Классификация технических действий боксера

Классификация физических упражнений по их требованиям к физическим качествам:

• скоростно-силовые упражнения
• упражнения требующие определенной выносливости
• упражнения требующие высокой координации

В настоящее время действия боксера делятся на 3 вида:

• удары
• защиты
• контрудары

Если говорить о классификации и систематике, то по направлению движений к партнеру выделяют:

• с фронта — прямые и снизу
• с фланга — боковые

Всего насчитывается 12 ударов:

•  прямой удар левой в голову
•  прямой удар правой в голову
•  прямой удар левой в туловище
•  прямой удар правой в туловище
•  боковой удар левой в голову
•  боковой удар правой в голову
•  боковой удар левой в туловище
•  боковой удар правой в туловище
•  удар снизу левой в голову
•  удар снизу правой в голову
•  удар снизу левой в туловище
•  удар снизу правой в туловище

Каждый из перечисленных ударов может видоизменяться по длине и по направленности. Это зависит от дистанции с какой он наносится. Например, чем ближе находятся боксеры друг к другу, тем короче удары. Прямой удар, наносимый с дальней дистанции достигает цели при вытянутой руке, а со средней при полусогнутой.

Что касается защитных действий, то можно отметить следующее. На каждый из трех ударов (в туловище и в голову) может быть применено несколько защит: передвижением, руками, туловищем. Все зависит от дистанции и направленности удара.

2. Биомеханические основы движений боксера

Движения в боксе в зависимости от морфологических, функциональных и психических особенностей боксера имеют свои пространственные, временные, скоростные динамические характеристики. От кинематической цепи голень-бедро движение передается в трехсоставную цепь плечо-предплечье-кисть. При нанесении ударов усилие передается от стопы на голень и бедро, затем на таз, туловище к поясу верхней конечности и от него на ударную часть кисти. Таким образом, начиная с первого момента ударного действия (от толчка стопой) и до заключительного (действие ударной части кисти), сила и скорость нарастают в каждом  звене  цепей.  В зависимости от направления удара (прямой, боковой, снизу или комбинированный  снизу-сбоку, прямой-сбоку), в активную работу включаются те или иные группы мышц, от качественного действия которых зависит скорость, сила.

3. Тактика боя

Под тактикой в боксе следует понимать искусство применения технических средств с учетом своих технико-тактических, морально-волевых и физических возможностей в бою с разными по стилю и манере противниками. Тактика находит свое выражение в атаках и контратаках: умелом использовании способов вызова на атаку, применения защит с последующими активными действиями, в ложных действиях для введения противника в заблуждение, нарушении его планов.

По тактической направленности действия боксера можно распределить на три группы:

• подготовительные действия
• наступательные действия
• оборонительные действия

Подготовительные действия осуществляются при помощи большой маневренности, атаками и контратаками одним, двумя и сериями ударов, защитами и т.д.

Наступательные действия находят свое выражение в атаках и контратаках. Контратаки, в свою очередь, могут быть встречными, ответными и повторными на контратаку противника. Оборонительные действия применяют для того, чтобы притупить бдительность противника, который приобретает уверенность и вместе с тем неосторожность. К оборонительным действиям относятся и контрудары без последующего развития наступления. Атакуемый принимает глухую защиту, внимательно следит за действиями противника и в момент его раскрытия наносит один или два сильных удара в открытые места. Оборонительные действия разделяют на непреднамеренные и преднамеренные. Главная задача тактической подготовки боксера заключается в выработке умения правильного планирования боя и реализации плана.
Универсальные учебные действия. 

Универсальными компетенциями учащихся  являются:
· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;
· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

· умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются следующие умения:

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на   принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами    являются следующие умения:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им   объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

· Предметными результатами  являются следующие умения:

· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

· организовывать и проводить со сверстниками спортивные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

· организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью

· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

IV.Содержание курса на первый год обучения

	№
	Раздел / кол-во часов
	Тема
	Кол-во часов теория / практика

	1
	История возникновения бокса (2ч)
	История древнего бокса
	1
	

	
	
	История современного бокса
	1
	

	2
	Техника безопасности работы в зале (1ч)
	Вводное занятие, правила т/б на занятиях в спортивном зале
	1
	

	3
	Техника бокса (38ч)
	Техника выполнения стойки и передвижения
	1
	6

	
	
	Биомеханические основы движений боксеров
	1
	6

	
	
	Уязвимые места противника
	1
	4

	
	
	Боевые позиции и боевая стойка
	1
	4

	
	
	Боевые дистанции
	1
	6

	
	
	Передвижение по рингу
	1
	6

	4
	Подводящие и специальные упражнения по технике и тактике (73ч)
	Физическая подготовка
	1
	10

	
	
	СФП
	1
	9

	
	
	Прямые удары в голову
	
	6

	
	
	Прямые удары в корпус
	
	6

	
	
	Боковые удары в голову
	
	4

	
	
	Боковые удары в корпус
	
	4

	
	
	Удары снизу в голову
	
	4

	
	
	Удары снизу в корпус
	
	4

	
	
	Защиты от прямых ударов
	
	6

	
	
	Защиты от боковых ударов
	
	6

	
	
	Защиты от ударов снизу
	
	5

	
	
	Комбинированные удары (серии c 3-х ударов: прямой, боковой, снизу)
	1
	5

	
	
	Ближний бой
	
	7

	5
	Подвижные игры (10ч)
	Футбол, баскетбол, регби
	
	12

	6
	Кроссовая подготовка (4ч)
	Кросс
	
	5

	7
	Силовая подготовка (4ч)
	Работа в тренажерном зале
	
	5

	ИТОГО
	12
	128

	
	140


V.Тематическое планирование

	№
	Тема занятия
	Характеристика деятельности учащихся или виды учебной деятельности
	Кол-во

часов
	Дата проведения

	1
2.


	ТБ на занятиях, правила поведения в зале. Фронтальная стойка, положение кулака.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Изучение фронтальной стойки, передвижения во фронтальной стойке с прямыми ударами в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.) 
	2
	

	3.
4.
	Учебная стойка.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Изучение боевой стойки боксёра, передвижения в стойке без ударов. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	5.
6.
	Передвижения в учебной стойке
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Изучение боевой стойки боксёра, передвижения в стойке с прямыми ударами в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	7.
8.
	Кроссовая подготовка
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Челночный бег 3*10. Бег 60метров. Подвижные игры. Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	9.
10.
	Изучение прямых ударов в боевой стойке
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Изучение боевой стойки боксёра, передвижения в стойке с прямыми ударами в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	11.
12.
	Игровой день
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Игра в футбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	13.
14.
	Боевые позиции и          боевая стойка.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Изучение боевой стойки боксёра, передвижения в стойке с прямыми ударами в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	15.
16.
	Упражнения на боксёрском мешке.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка ранее изученных ударов на боксёрском мешке. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.) 
	2
	

	17.
18.
	Техника передвижения с ударами.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Левый прямой удар в голову с шагом левой ноги в сторону. Правый прямой удар в голову с шагом правой ноги в сторону.  Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	19.
20.
	Защита подставкой.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Защита подставка правой (левой) ладони, Защита от серии ударов после промаха Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	21.
22.
	Совершенствование прямых ударов в боевой стойке
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка в боевой стойке боксёра, передвижения в стойке с прямыми ударами в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	23.
24.
	Игровой день
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Игра в рэгби. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	25.
26.
	Боевые дистанции.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Работа в парах на дальней, средней дистанциях, ближнем бою. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	27.
28.
	Защита сведением рук
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка  защиты сведением рук от прямых ударов. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	29.
30.
	Одиночные прямые удары в голову и защиты от них
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка  защиты сведением рук от прямых ударов. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	31.
32.
	Силовая подготовка
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Круговая тренировка: с гантелями, набивными мячами, на скакалках, прыжки. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	33.
34.
	Прямые удары в голову и защита от них
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Защита от прямого удара правой (левой) в голову уклоны влево (вправо). Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	35.
36.
	Защиты отбивами.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Защита оттяжкой, отбивами. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	37.
38.
	Игровой день
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Игра в рэгбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	39.
40.
	Совершенствование техники прямых ударов и защит в перчатках.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Совершенствование техники прямых ударов и защит в перчатках. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	41.
42.
	Способы Защиты
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Защиты на длинной дистанции (уклоны, нырки, накладыванием рук.) Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	43.
44.
	Простые атаки, контратаки.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Серия из трех прямых ударов в голову и туловище. Защита (подставка плеча, уход назад). Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног).
	2
	

	45.
46.
	Отработка правильного и слитного сочетания ударов в голову и туловище.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Повторные и двойные удары в голову и туловище. Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	47.
48.
	Кроссовая подготовка
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Челночный бег 3*10. Бег 100метров. Подвижные игры. Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	49.
50.
	Финты и ложные действия
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Ложные удары, обманные движения, финты. Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	51.
52.
	Игровой день
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Игра в баскетбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	53.
54.
	Упражнения на боксёрском мешке.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка ранее изученных ударов на боксёрском мешке. Удары на скорость и точность. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	55.
56.
	Защита «сайдстеп».
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Шаг в сторону с одновременным скручиванием туловища в правую и левую

 сторону (как элемент активной защиты). Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	57.
58.
	Силовая подготовка
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Разминка с упражнениями на координацию движений. Круговая  тренировка: с гантелями, набивными мячами, на скакалках, прыжки. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	59.
60.
	Условные бои.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Условный бой (один серией в атаке, другой контратакует двумя ударами в голову).

 Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	61.
62.
	Защиты уклонами.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Защита от прямых ударов в голову (вправо, влево). Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	63.
64.
	Игровой день
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Игра в баскетбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	65.
66.
	Контратаки из серии ударов.
	Разминка с упражнениями на координацию движений.   Контратака двумя ударами в голову (левый-левый) после серии (левой-правой прямой, левый боковой) в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	67.
68.
	Упражнения на боксёрском мешке.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка ранее изученных ударов на боксёрском мешке. Удары на скорость и точность. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	69.
70.
	Удары снизу и защиты от них.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Одиночные удары снизу в голову, в корпус. Защита сведением рук, подставка локтя, отходы назад. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	71.
72.
	Комбинации из ударов снизу.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Вход в ближний бой, серия ударов снизу по корпусу заканчивая боковыми в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.) 
	2
	

	73.
74.
	Удары сбоку и защиты от них.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Одиночные боковые удары. Защита подставкой перчатки. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	75.
76
	Игровой день
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Игра в рэгбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	77.
78.
	Комбинации из ударов снизу и сбоку
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Вход в ближний бой, серия ударов снизу по корпусу заканчивая боковыми в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.) Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	79.
80.
	Комбинации из прямых ударов и ударов сбоку; защиты от них.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Удары правый-левый, правый боковой. Защита на отходах назад, подставка перчаткой. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	81.
82.
	Вольные бои.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Вольный бой по заданию (применение ударов снизу). На боксерском мешке удары снизу в голову и туловище. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	83.

84.
	Совершенствование ранее изученных технико-тактических действий.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Совершенствование ранее изученных технико-тактических действий. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	85.

86.
	Отработка в парах.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Одиночные, прямые, боковые и удары снизу и защиты от них. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	87.

88.
	Игровой день
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Игра в футбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	89.

90.
	Защиты при помощи рук.
	 Разминка с упражнениями на координацию движений.   Защита накладкой предплечий на предплечье руки противника. Защита подставкой левой ладони. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	91.

92.
	Контратака с нырком.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Нырок под боковой удар в голову, контратака трёх ударной серией боковых ударов в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	93.

94.
	Кроссовая подготовка
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Челночный бег 3*10. Бег на выносливость2000метров. Подвижные игры. Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	95.

96
	Защиты при помощи ног.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Заходить за переднюю ногу противника. Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	97.

98.
	Упражнения на боксёрском мешке.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка ранее изученных ударов на боксёрском мешке. Удары на скорость и точность. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	99.

100.
	Силовая подготовка
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Разминка с упражнениями на координацию движений. Круговая  тренировка: с гантелями, набивными мячами, на скакалках, прыжки. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	101.

102.
	Защита сближением.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Шаг к противнику накладкой предплечий на предплечье руки противника. Защита подставкой левой ладони. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	103.

104.
	Игровой день
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Игра в футбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	105.

106.
	Ближний бой.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка ударов и защита в ближнем бою. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	107.

108.
	Условный бой по заданию
	 Разминка с упражнениями на координацию движений. Один пользуется прямыми ударами в голову, другой защищается и контратакует ударами снизу в корпус или в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	109.

110
	Упражнения на боксёрском мешке.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка ранее изученных ударов на боксёрском мешке. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	111.

112.
	Сложны атаки.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Удар на опережение вразрез через руку. Доработка серией ударов в голову.  Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.) 
	2
	

	113.

114.
	Повторные контратаки.
	 Разминка с упражнениями на координацию движений. Контратака: серия из трёх ударов снизу по корпусу. Шаг назад и контратака серией ударов в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	115.

116.
	Игровой день
	Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.) Игра в футбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	117.

118.
	Встречные контратаки.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Удары встречной правой с опережением на удар правой прямой. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	119.

120.
	Условные бои.
	  Разминка с упражнениями на координацию движений. Условный бой (один серией в  атаке, другой контратакует двумя ударами в голову).  Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	121.

122.
	Вольные бои и спарринги.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Вольные бои: 3 раунда по 1мин. Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	123.

124.
	Игровой день
	 Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка правильного и слитного сочетания ударов в голову. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	125.

126.
	Отработка различных Комбинаций и защит
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Игра в футбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	127.

128.
	Совершенствование ранее изученных технико-тактических действий.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Совершенствование ранее изученных технико-тактических действий. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	129.

130.
	Кроссовая подготовка
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Челночный бег 3*10. Бег на выносливость2000метров. Подвижные игры. Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	131.

132.
	Силовая подготовка
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Разминка с упражнениями на координацию движений. Круговая  тренировка: с гантелями, набивными мячами, на скакалках, прыжки. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	133.

134.
	Совершенствование ранее изученных технико-тактических действий
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Совершенствование ранее изученных технико-тактических действий. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	135.

136.
	Упражнения на боксёрском мешке.
	Разминка с упражнениями на координацию движений. Отработка ранее изученных ударов на боксёрском мешке. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	137.

138.
	Игровой день
	Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.) Игра в футбол, регби, регбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	

	139.

140.
	Игровой день
	Гимнастика (упражнения; на дыхание, развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.) Игра в футбол, регби, регбол. Гимнастика (упражнения; на дыхание, на развитие мышц плечевого пояса, брюшного пресса, ног.)
	2
	


VI.Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса

Для проведения занятий, секции бокса требуется следующий спортивный инвентарь:        

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        1. Боксерские перчатки и шлемы — 10 шт.
2. Боксерские мешки — 3 шт.
3. Гимнастическая стенка — 6-8 пролетов
4. Гимнастическая скамейка — 3-4 шт.
5. Гимнастические маты — 3 шт.
6. Скакалки — 20 шт.
7. Зеркала 2x0.4 м. — 6 шт.
8. Маленькие гантели 2 кг — 6 шт.
9. Баскетбольный, футбольный мячи — 2 шт.
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