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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.   Обоснование   необходимости   разработки   и   внедрения   предлагаемой программы в образовательный процесс
-   Секция   бокса    входит  в   программу   оздоровительной   и   физической
подготовки учащихся ГБОУ НКК. Бокс - Олимпийский вид спорта,
способствует подготовке к службе в Российской армии.
· Секция   бокса     повышает   волевые   качества   человека,    влияет    на
самодисциплину, уверенность, позволяет добиваться определенной цели.
· Секция   бокса    имеет   прямую   связь   с   реализуемой    программой
дополнительного образования ГБОУ НКК: оздоровление, ведение
здорового образа жизни, участие в различных соревнованиях, турнирах.
- Программа рассчитана на 4 года обучения
· Подготовительная, оздоровительная.
· Выступление учащихся па соревнованиях, турнирах
· Выполнение спортивных разрядов
2.
Цель и задачи программы.
-
Обучающиеся в ГБОУ    НКК   учатся   быть   здоровыми,   физически
сильными людьми, готовыми к любым трудностям и критическим случаям.
· Развивают в себе внимательность, выносливость, умение принимать
правильные решения в случае необходимости.
· Воспитывают  в   себе   дисциплину,   способность быть   примером   для
окружающих, вежливость, аккуратность.
3.
Структура и механизм.
Программа рассчитана на выявление талантливых и способных
воспитанников ГБОУ НКК к занятиям в секции бокса и выступления их в
различных соревнованиях.
Срок реализации программы рассчитан на 4 года поэтапно:
1-й, 2-й, 3-й, 4-й годы обучения
Количество часов в секции бокса 1-го, 2-го, 4-го года обучения по 136 часов в год, 4 часа в неделю, 3-го года обучения – 204 часа в год, 6 часов в неделю.
· Обучающиеся ГБОУ НКК проводят занятия в секции бокса 2 часа    в
день и 4 или 6 часов в неделю.   Данный   выбор занятий   в секции   выбран   в
виду загруженности учащихся иными мероприятиями (занятия в школе,
кружках, самоподготовке и т.д.)
· Учитывая разный возраст и массу тела учащихся ГБОУ НКК, а так же
режим работы школы, было принято решение: 1 год обучения в секцию
набирались ученики 7-х, 8-х классов, которым исполнялось 12 -14 лет.
Обучающиеся в ГБОУ НКК в 1-й год обучения в секции бокса
проходят начальную спортивную подготовку, знакомятся с историей
бокса в России и за рубежом, учатся технике и тактике бокса.
В конце учебного года учащиеся 1-го года обучения могут выступать
во внутренних соревнованиях: квалификационных, на первенство
ГБОУ НКК и показательных выступлениях.
Наиболее подготовленные боксеры переводятся на 2-й год обучения.
Учитывая возраст и уровень подготовки в секции бокса  2-го года
обучения, набирались ученики 9-х классов, которые более подготовленные
и на  данный момент достигли 14 -15 лет.
Обучающиеся ГБОУ НКК второго года обучения в секции
бокса повышают и совершенствуют свою физическую форму, совершенствуют
технику и тактику бокса.
Во время учебного процесса учащиеся ГБОУ НКК   могут выступать
на районных и   областных соревнованиях   по боксу из числа наиболее
подготовленных боксеров по выбору тренера.  Лучшим спортсменам
присваиваются II и III разряды по данному виду спорта.
· Наиболее подготовленные боксеры переводятся на 3-й год обучения.
Учитывая возраст и уровень подготовки в секции бокса, учащиеся 3-го
года обучения, набирались ученики    10-х классов,  которые хорошо
подготовлены и на этот момент достигли возраста 15-16 лет.
Обучающиеся ГБОУ НКК, посещающие секцию бокса третий год
повышают и совершенствуют свое спортивное мастерство.
Учитывая возраст и уровень подготовки в секции бокса, учащиеся 4-
го года обучения, набирались ребята 11-х классов, которые хорошо
подготовлены и которые достигли возраста 16-17 лет.
Обучающиеся ГБОУ НКК 4-го года совершенствуют технические,
тактические качества спортсмена-боксера. Во время учебного процесса
учащиеся ГБОУ НКК по выбору тренера могут выступать на областных,
всероссийских и международных соревнованиях и турнирах.
Они выполняют нормативы и им присваиваются I и II разряды по
боксу. В исключительных случаях обучающиеся ГБОУ НКК могут выполнить
норматив кандидата в мастера спорта России по боксу.
Обучающиеся ГБОУ НКК 4-го года совершенствуют технические,
тактические качества спортсмена - боксера. Во время учебного процесса
учащиеся ГБОУ НКК по выбору тренера могут выступать на областных,
всероссийских и международных соревнованиях и турнирах.
Они выполняют нормативы и им присваиваются I и II разряды по
боксу. В исключительных случаях обучающиеся ГБОУ НКК могут выполнить
норматив кандидата в мастера спорта России по боксу.
Для этих воспитанников, которые обучались в 4-м году, этап
подготовки заканчивается. Проводятся выпускные экзамены.
II. УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Первый год обучения
	№
уроков
	№
тем
	Содержание
	Количество часов
	Сроки

	
	
	
	Всего
часов
	Теория
	Практика 
	

	1-2
	1
	Вводное занятие,
техника безопасности 
	2
	2
	-
	сентябрь

	3-6
	2
	Общеразвивающие
упражнения 
	4
	-
	4
	сентябрь

	7-14
	3
	Изучение стойки боксеров
на месте 
	6
	-
	6
	сентябрь

	15-16
	4
	История бокса в России и
за рубежом 
	2
	2
	-
	октябрь

	17-20
	5
	Общеразвивающие
упражнения 
	4
	-
	4
	октябрь

	21-28
	6
	Изучение боевой стойки
боксеров 
	8
	-
	8
	октябрь

	29-30
	7
	История бокса в России и
за рубежом 
	2
	2
	-
	ноябрь

	31-36
	8
	Кроссовая подготовка 
	6
	-
	6
	ноябрь

	37-44
	9
	Изучение боевой стойки
боксеров в передвижении 
	8
	-
	8
	ноябрь

	45-46
	10
	История бокса в России и
за рубежом 
	2
	2
	-
	декабрь

	47-50
	11
	Общеразвивающие
упражнения 
	4
	-
	4
	декабрь

	51-56
	12
	Круговая тренировка,
работа на боксерских
снарядах 
	6
	-
	6
	декабрь

	57-58
	13
	История бокса в России и за рубежом 
	2
	2
	-
	январь

	59-64
	14
	Специальная физическая подготовка 
	6
	-
	6
	январь

	65-70
	15
	Изучение прямых ударов на месте 
	6
	-
	6
	январь

	71-72
	16
	Общеразвивающие
упражнения 
	2
	-
	2
	февраль

	73-78
	17
	Работа боксеров с отягощениями 
	6
	-
	6
	февраль

	79-84
	18
	Изучение повторных
прямых ударов 
	6
	-
	6
	февраль

	85-86
	19
	Специальная физическая подготовка 
	2
	-
	2
	март

	87-90
	20
	Кроссовая подготовка 
	4
	-
	4
	март

	91-98
	21
	Защитные действия от прямых ударов 
	8
	-
	8
	март

	99-100
	22
	Игра в футбол, волейбол, гимнастика 
	2
	-
	2
	апрель

	101-106
	23
	Круговая тренировка, 
	6
	-
	6
	апрель


	
	
	работа на боксерских
снарядах 
	
	
	
	

	107-112
	24 
	Совершенствование
прямых ударов и защита от них. 
	6 
	-
	6 
	апрель

	113-114
	25 
	Общеразвивающие
упражнения 
	2 
	-
	2 
	апрель

	115-118
	26 
	Работа на турнике,
брусьях, гимнастика 
	4 
	-
	4 
	май

	119-124
	27 
	Квалификационные
соревнования 
	6
	-
	6
	май

	125-126
	28 
	Специальная физическая подготовка 
	2 
	-
	2 
	май

	127-130
	29 
	Игра в футбол, волейбол, гимнастика 
	4
	-
	4
	май

	131-136
	30
	Квалификационные соревнования, выполнение разрядов по боксу
	6
	-
	6
	май

	
	
	Итого часов: 
	136 
	10
	126
	


	№
уроков
	№№
тем
	Содержание
	Количество часов
	Сроки

	
	
	
	Всего
часов
	Теория

	Практика
	

	1-2
	1
	Вводное занятие,
техника безопасности 
	2
	2
	-
	сентябрь

	3-6
	2
	Общеразвивающие
упражнения 
	4
	-
	4
	сентябрь

	7-14
	3
	Изучение стойки боксеров
на месте 
	6
	-
	6
	сентябрь

	15-16
	4
	История бокса в России и
за рубежом 
	2
	2
	-
	октябрь

	17-20
	5
	Общеразвивающие
упражнения 
	4
	-
	4
	октябрь

	21-28
	6
	Изучение боевой стойки
боксеров 
	8
	-
	8
	октябрь

	29-30
	7
	История бокса в России и
за рубежом 
	2
	2
	-
	ноябрь

	31-36
	8
	Кроссовая подготовка 
	6
	-
	6
	ноябрь

	37-44
	9
	Изучение боевой стойки
боксеров в передвижении 
	8
	-
	8
	ноябрь

	45-46
	10
	История бокса в России и
за рубежом 
	2
	2
	-
	декабрь

	47-50
	11
	Общеразвивающие
упражнения 
	4
	-
	4
	декабрь

	51-56
	12
	Круговая тренировка,
работа на боксерских
снарядах 
	6
	-
	6
	декабрь

	57-58
	13
	История бокса в России и за рубежом 
	2
	2
	-
	январь

	59-64
	14
	Специальная физическая подготовка 
	6
	-
	6
	январь

	65-70
	15
	Изучение прямых ударов на месте 
	6
	-
	6
	январь

	71-72
	16
	Общеразвивающие
упражнения 
	2
	-
	2
	февраль

	73-78
	17
	Работа боксеров с отягощениями 
	6
	-
	6
	февраль

	79-84
	18
	Изучение повторных
прямых ударов 
	6
	-
	6
	февраль


Второй год обучения

	85-86
	19
	Специальная физическая подготовка 
	2
	-
	2
	март

	87-90
	20
	Кроссовая подготовка 
	4
	-
	4
	март

	91-98
	21
	Защитные действия от прямых ударов 
	8
	-
	8
	март

	99-100
	22
	Игра в футбол, волейбол, гимнастика 
	2
	-
	2
	апрель

	101-106
	23
	Круговая тренировка, работа на боксерских
снарядах
	6
	-
	6
	апрель

	107-112
	24 
	Совершенствование
прямых ударов и защита от них. 
	6 
	-
	6 
	апрель

	113-114
	25 
	Общеразвивающие
упражнения 
	2 
	-
	2 
	апрель

	115-118
	26 
	Работа на турнике,
брусьях, гимнастика 
	4 
	-
	4 
	май

	119-124
	27 
	Квалификационные
соревнования 
	6
	-
	6
	май

	125-126
	28 
	Специальная физическая подготовка 
	2 
	-
	2 
	май

	127-130
	29 
	Игра в футбол, волейбол, гимнастика 
	4
	-
	4
	май

	131-136
	30
	Квалификационные соревнования, выполнение разрядов по боксу
	6
	-
	
	май

	Итого часов: 
	136 
	10
	126
	
	126
	


Третий год обучения
	№
уроков
	№
тем
	Содержание
	Количество часов
	Сроки

	
	
	
	Всего

 часов
	Теория
	 Практика 
	

	1-5
	1
	Общеразвивающие
упражнения 
	5
	-
	5
	сентябрь


	6-15
	2
	Техника прямых ударов, 

защитные действия 
	10
	-
	10
	сентябрь

	16-17
	3
	Заключительная часть, 

восстановление дыхания 
	2
	-
	2
	сентябрь

	18-27
	4
	Круговая тренировка, 

работа на боксерских 

снарядах, мешках 
	10
	-
	10
	октябрь

	28-36
	5
	Совершенствование 

техники ударов, защитные 

действия
	9
	-
	9
	октябрь

	37-46
	6

	Индивидуальная работа с 

боксером, гимнастика 
	10
	-
	10
	октябрь

	47-56
	7
	Специальная физическая 

подготовка, гимнастика 
	10
	-
	10
	ноябрь

	57-65
	8

	Совершенствование
техники ударов, защитные 

действия 
	9
	-

	9
	ноябрь

	66-67
	9

	Специальная физическая 

 подготовка, гимнастика
	2
	-
	2
	ноябрь

	68-77
	10
	Участие в соревнованиях,
выполнение разрядов по 
боксу 
	10
	-
	10
	декабрь

	78-86
	11
	Круговая тренировка, 

работа на боксерских 

снарядах, лапах 
	9
	-
	9
	декабрь

	87-88
	12


	Индивидуальная работа с 

боксером, гимнастика
	2
	-


	2
	декабрь

	89-98
	13
	Специальная физическая подготовка, гимнастика
	10
	-
	10
	январь

	99-107
	14
	Участие в соревнованиях, 

выполнение разрядов по 

боксу 
	9
	-
	9
	январь

	108-109
	15
	Работа на турнике, брусьях, гимнастика
	2

	-
	2

	январь

	110-119
	16
	 Кроссовая подготовка, гимнастика 
	10
	-
	10
	февраль

	120-128
	17
	Совершенствование 

техники ударов, защитные действия, гимнастика
	9

	-


	9

	февраль

__

	129-130
	18
	Заключительная часть, 

восстановление дыхания 
	2

	-


	2

	февраль

	131-140
	19
	Работа на турнике, 

брусьях, гимнастика 
	10
	-
	10
	март

	141-149
	20
	Участие в соревнованиях, 

выполнение разрядов по 

боксу 
	9
	-
	9
	март

	150-151
	21
	Индивидуальная работа с 

боксером, гимнастика 
	2
	-
	2
	март

	152-161
	22
	Прыжки, кувырки, 

отжимания, гимнастика 
	10
	-
	10
	апрель

	162-170
	23
	Совершенствование 

техники ударов, 

гимнастика 
	9
	-
	9
	апрель

	171-172
	24
	Общеразвивающие 

упражнения 
	2
	-
	2
	апрель

	173-181
	25
	Кроссовая подготовка, гимнастика
	9
	-
	9
	апрель

	182-190
	26
	Участие в соревнованиях, выполнение разрядов по боксу
	9
	-
	9
	май

	191-192
	27
	Заключительная часть, 

восстановление дыхания 
	2
	-
	2
	май

	193-200
	28
	Игровая тренировка
футбол, волейбол 
	8
	-
	8
	май

	201-202
	29
	Специальная физическая подготовка, гимнастика
	2
	-
	2
	май

	203-204
	30
	Работа с отягощениями, 

штанга, гантели
	2
	-
	2
	май 

	Итого часов: 
	204
	-
	204
	


 Четвертый год обучения
	№
уроков
	№
тем
	Содержание
	Количество часов
	Сроки

	
	
	
	Всего

 часов
	Теория
	 Практика 
	

	1-2
	1
	Вводное занятие,
техника безопасности 
	2
	2
	-
	сентябрь

	3-6
	2
	Общеразвивающие
упражнения 
	4
	-
	4
	сентябрь

	7-14
	3
	Изучение стойки боксеров
на месте 
	6
	-
	6
	сентябрь

	15-16
	4
	История бокса в России и
за рубежом 
	2
	2
	-
	октябрь

	17-20
	5
	Общеразвивающие
упражнения 
	4
	-
	4
	октябрь

	21-28
	6
	Изучение боевой стойки
боксеров 
	8
	-
	8
	октябрь

	29-30
	7
	История бокса в России и
за рубежом 
	2
	2
	-
	ноябрь

	31-36
	8
	Кроссовая подготовка 
	6
	-
	6
	ноябрь

	37-44
	9
	Изучение боевой стойки
боксеров в передвижении 
	8
	-
	8
	ноябрь

	45-46
	10
	История бокса в России и
за рубежом 
	2
	2
	-
	декабрь

	47-50
	11
	Общеразвивающие
упражнения 
	4
	-
	4
	декабрь

	51-56
	12
	Круговая тренировка,
работа на боксерских
снарядах 
	6
	-
	6
	декабрь

	57-58
	13
	История бокса в России и за рубежом 
	2
	2
	-
	январь

	59-64
	14
	Специальная физическая подготовка 
	6
	-
	6
	январь

	65-70
	15
	Изучение прямых ударов на месте 
	6
	-
	6
	январь

	71-72
	16
	Общеразвивающие
упражнения 
	2
	-
	2
	февраль

	73-78
	17
	Работа боксеров с отягощениями 
	6
	-
	6
	февраль

	79-84
	18
	Изучение повторных
прямых ударов 
	6
	-
	6
	февраль

	85-86
	19
	Специальная физическая подготовка 
	2
	-
	2
	март

	87-90
	20
	Кроссовая подготовка 
	4
	-
	4
	март

	91-98
	21
	Защитные действия от прямых ударов 
	8
	-
	8
	март

	99-100
	22
	Игра в футбол, волейбол, гимнастика 
	2
	-
	2
	апрель

	101-106
	23
	Круговая тренировка, работа на боксерских
снарядах
	6
	-
	6
	апрель

	107-112
	24
	Совершенствование
прямых ударов и защита от них. 
	6 
	-
	6 
	апрель

	113-114
	25
	Общеразвивающие
упражнения 
	2 
	-
	2 
	апрель

	115-118
	26
	Работа на турнике,
брусьях, гимнастика 
	4 
	-
	4 
	май

	119-124
	27
	Квалификационные
соревнования 
	6
	-
	6
	май

	125-126
	28
	Специальная физическая подготовка 
	2 
	-
	2 
	май

	127-130
	29
	Игра в футбол, волейбол, гимнастика 
	4
	-
	4
	май

	131-136
	30
	Квалификационные соревнования, выполнение разрядов по боксу
	6
	-
	
	май

	Итого часов: 
	136 
	10
	126
	


III. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Первый год обучения

	Тема 1. Вводное занятие, техника безопасности. 

Знакомство с тренером-преподавателем и с особенностями занятий в секции бокса.
При себе иметь спортивную форму: штаны, футболку, кеды или кроссовки.
Для того чтобы избежать травм при занятии в секции бокса, иметь при себе: бинты боксерские (для защиты кистей рук, пальцев), капу (для защиты губ, зубов), шлем и перчатки боксерские.

	2 часа теория

	Тема 2. Общеразвивающие упражнения 

Легкий бег на месте, в движении, гимнастические упражнения.

	 4 часа практика

	Тема 3. Изучение стойки боксеров на месте

Кулаки сжаты, находятся у подбородка, голова опущена.

	 8 часов практика

	Тема 4. История бокса в России и за рубежом. 

Биография известных боксеров России и зарубежных стран. Олимпийский
чемпион Валерьян Сергеевич Соколов и т.д.

	 2 часа теория

	Тема 5. Общеразвивающие упражнения 

Легкий бег на месте и в движении, гимнастические упражнения.

	 4 часа практика

	Тема 6. Изучение боевой стойки боксеров. 

Боксер стоит во фронтальной стойке (боком) левая рука (или правая, если он левша) вытянута вперед, кулаки сжаты.

	 8 часов практика

	Тема 7. История бокса в России и за рубежом. 

Биография известных боксеров России и зарубежных стран: Вячеслав Яновский Олимпийский чемпион и т.д.

	 2 часа теория

	Тема 8. Кроссовая подготовка

Бег на 1 км, 3 км. Развитие правильного дыхания в беге, выносливость.

	 6 часов практика

	Тема 9. Изучение боевой стойки боксеров в передвижении.
Боксер находится во фронтальной боевой стойке и двигается вперед,
назад, влево, вправо.

	 8 часов практика

	Тема 10. История бокса в России и за рубежом.

Биография известных боксеров России и зарубежных стран. Олимпийский
чемпион Александр Лебзяк и т.д.

	 2 часа теория

	Тема 11. Общеразвивающие упражнения
Легкий бег в движении, растяжка ног, рук, гимнастические упражнения.

	4 часа практика

	Тема 12. Круговая тренировка, работа на боксерских снарядах.
Скакалка, кувырки, отжимания. Удары в перчатках по мешку.

	 6 часов практика

	Тема 13. История бокса в России и за рубежом. 
Биография известных боксеров России и зарубежных стран. Трехкратный
чемпион Европы Виктор Рыбаков и т.д.

	 2 часа теория

	Тема 14. Специальная физическая подготовка.   
Бег с ускорениями на 30 м. Челночный бег 10x10 с отжиманием.

	 6 часов практика

	Тема 15. Изучение прямых ударов на месте.
Удары левой и правой руки перед  собой.

	  6 часов практика 

	Тема 16. Общеразвивающие упражнения
Бег в движении, растяжка ног, рук.

	 2 часа практика 

	Тема 17. Работа боксеров с отягощениями    
Поднимание штанги, гантелей, бросание тяжелых камней, мячей.

	 6 часов практика 

	Тема 18. Изучение повторных прямых ударов.
Удары левой и правой руками два или несколько раз перед собой.

	 6 часов практика 

	Тема 19.   Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 30 м. Челночный бег 10x10 с отжиманием.

	 2 часа практика 

	Тема 20.  Кроссовая подготовка.
Бег на 1 км, 3 км. Развитие выносливости, дыхания

	 4 часа практика 

	Тема 21. Защитные действия от прямых   ударов.
 Уклоны влево, вправо, шаг назад.

	 8 часов практика 

	Тема 22. Игра в футбол, волейбол, гимнастика.
Развитие координации, принимать правильные решения

	 2 часа практика 

	 Тема 23. Круговая тренировка, работа  на боксерских снарядах.
        Прыжки через препятствия, кувырки вперед, назад. Удары в перчатках по мешку.
    
	 6 часов практика 

	Тема 24. Совершенствование прямых ударов и защита от них.
          Удары левой и правой руки перед собой, с партнером, уклоны влево,
вправо, шаг назад.

	 6 часов практика 

	Тема 25.  Общеразвивающие упражнения.
Бег в движении, растяжка ног, рук.

	 2 часа практика 

	Тема 26. Работа на турнике, брусьях, гимнастика.
Подтягивание на турнике, отжимание на брусьях по заданию тренера-
преподавателя.
	 4 часа практика 



	Тема 27. Квалификационные соревнования
Участие во внутренних соревнованиях,
показательные выступления НКК.
	 6 часов практика


	Тема 28. Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 60 м. Челночный бег 10x10 с отжиманием.

	 2 часа практика 

	Тема 29. Игра в футбол, волейбол, гимнастика.
Развитие координации, принимать правильные решения

	 4 часа практика 

	Тема 30. Квалификационные соревнования, выполнение разрядов по боксу

	6 часов практика


Второй год обучения
	Тема 1. Общеразвивающие упражнения.
Бег в движении, растяжка ног, рук, гимнастические упражнения

	2 часа теория
	

	Тема 2. Повторение техники прямых ударов защитные действия.
Удары левой и правой рукой прямо перед собой. Уклоны вправо, влево,
шаг назад, подставки перчатками

	 4 часа практика
	

	Тема 3. Заключительная часть, восстановление дыхания.
Медленное движение ног, рук, переход в позицию лежа

	 8 часов практика
	

	Тема 4. Специальная физическая подготовка
Бег с ускорениями на 60 м. Челночный бег 10x10 с отжиманием

	 2 часа теория
	

	Тема 5. Повторение боковых ударов, защитные действия.
Нанесение боковыми ударами партнеру. Нырки и подставки перчатками.

	 4 часа практика
	

	Тема 6. Заключительная часть.
Восстановление дыхания, медленное движение ног, рук, переход в позицию лежа.

	 8 часов практика
	

	Тема 7.  Круговая тренировка, работа на боксерских снарядах.
Отжимания, кувырки, прыжки через препятствие. Удары по
мешкам в перчатках

	 2 часа теория
	

	Тема 8. Повторение ударов снизу защитные действия.
Удары левой и правой рукой снизу партнеру. Шаг назад, подставки перчатками

	 6 часов практика
	

	Тема 9. Кроссовая подготовка
Бег на 3 и более км. Развитие выносливости, правильного дыхания.

	 8 часов практика
	

	Тема 10. Квалификационные соревнования, выполнение разрядов по боксу.
Выступление в районных и областных соревнованиях, присвоение III разрядов по боксу.

	 2 часа теория
	

	Тема 11. Совершенствование прямых ударов, ударов сбоку и снизу. Гимнастика нанесение прямых ударов,
ударов сбоку и снизу партнеру. Уклоны, нырки, подставки.
	4 часа практика
	

	Тема 12. Игровая тренировка в футбол, волейбол.
Развитие реакции, координации, принимать правильные решения.

	 6 часов практика
	

	Тема 13. Круговая тренировка, работа на боксерских снарядах, лапах.
Прыжки через препятствие, кувырки вперед, назад. Удары по мешкам перчатками. Удары перчатками по лапам.

	 2 часа теория
	

	Тема 14. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районный или областной
турнир по боксу. Присвоение III разряда.

	 6 часов практика
	

	Тема 15. Индивидуальная работа с боксером, гимнастика.
Тренер- преподаватель дает задание боксеру, который готовится к определенным соревнованиям.

	  6 часов практика 
	

	Тема 16. Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 60 и 100 м. Челночный бег 10x10 с отжиманием

	 2 часа практика 
	

	Тема 17. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районный или областной
турнир по боксу. Присвоение III разряда по боксу.

	 6 часов практика 
	

	Тема 18. Работа на турнике, брусьях.
Подтягивание на турнике по заданию тренера, отжимание на турнике определенное количество раз.

	 6 часов практика 
	

	Тема 19. Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 60 и 100 м. Челночный бег 10x10 с отжиманием.

	 2 часа практика 
	

	Тема 20. Совершенствование прямых ударов, ударов сбоку и снизу. Гимнастика. Нанесение прямых ударов, ударов сбоку и снизу партнеру.
Уклоны, нырки, подставки перчатками.

	 4 часа практика 
	

	Тема 21. Индивидуальная работа с боксером, гимнастика.
Тренер- преподаватель дает задание боксеру, какие элементы
бокса он должен выполнить.

	 8 часов практика 
	

	Тема 22. Круговая тренировка, работа на боксерских снарядах.
Прыжки со скакалкой, кувырки вперед, назад. Удары в перчатках
по мешкам в перчатках.

	 2 часа практика 
	

	Тема 23. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные, областные
соревнования. Присвоение II разрядов по боксу.

	 6 часов практика 
	

	Тема 24. Игровая тренировка в футбол, волейбол.
Развитие реакции, координации, принимать правильные решения.

	 6 часов практика 
	

	Тема 25. Кроссовая подготовка.
Бег на 3 и более км. Развитие выносливости,
правильного дыхания.

	 2 часа практика 
	

	Тема 26. Совершенствование техники ударов, защитные действия.
Нанесение прямых ударов, ударов сбоку и снизу партнеру, отвесные удары. Уклоны, нырки,  подставки перчатками.

	 4 часа практика 


	

	Тема 27. Общеразвивающие упражнения.
Бег в движении. Растяжка ног, гимнастические упражнения.

	 6 часов практика
	

	Тема 28. Игровая тренировка в футбол, волейбол.
Закрепление навыков, реакции, мышления, координации.

	 2 часа практика 
	

	Тема 29. Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 60 и 100 м. Челночный бег 10x10 с отжиманием.

	 4 часа практика 
	

	Тема 30. Работа с отягощениями, штанга, гантели.
Поднимание штанги стоя, лёжа. Бой с тенью с гантелями.

	6 часов практика
	


Третий год обучения

	Тема 1. Общеразвивающие упражнения. Бег в движении, растяжка ног, рук, гимнастические упражнения.

	5 часов практика 

	Тема 2. Техника прямых ударов, защитные действия.
Нанесение прямых ударов партнеру, уклоны вправо, влево, шаг назад, подставки перчатками.


	10 часов практика 

	Тема 3. Заключительная часть.
Восстановление дыхания, пульса, медленное движение ног, рук,
переход в позицию лежа.


	2 часа практика 

	Тема 4. Круговая тренировка,
Работа на боксерских снарядах, лапах. Прыжки через препятствия, кувырки вперед, назад. Удары по мешкам перчатками. Удары перчатками по лапам.


	10 часов практика 

	Тема 5. Совершенствование прямых ударов, защитные действия.
Удары по корпусу, боковые удары, удары снизу партнеру. Подставки, уклоны, шаг назад.


	9 часов практика 

	Тема 6. Индивидуальная работа с боксером, гимнастика.
Тренер - преподаватель дает задание, какие элементы бокса
он должен выполнить.


	10 часов практика 

	Тема 7. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные или областные
соревнования по боксу. Присвоение III разряда по боксу.


	 10 часов практика 

	Тема 8. Совершенствование прямых ударов, защитные действия.
Удары по корпусу, боковые удары, удары снизу партнеру. Подставки, уклоны, шаг назад.

	 9 часов практика 

	Тема 9. Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 100м. Челночный бег 10x10 с отжиманием.

	2 часа практика 

	Тема 10. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные или областные
соревнования по боксу. Присвоение III разряда по боксу.

	10 часов практика 

	Тема 11. Круговая тренировка, работа на боксерских снарядах, лапах.
Прыжки через препятствия, кувырки вперед, назад.  Удары по мешкам перчатками. Удары перчатками по лапам.

	9 часов практика 

	Тема 12. Индивидуальная работа с боксером, гимнастика.
Тренер - преподаватель дает задание, какие элементы бокса
он должен выполнить.

	2 часа практика 

	Тема 13. Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 100м.
Челночный бег 10x10 с отжиманием.


	10 часов практика 

	Тема 14. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные или областные
соревнования по боксу. Присвоение III, II разрядов по боксу.

	9 часов практика 

	Тема 15. Работа на турнике, брусьях, гимнастика. 
Подтягивание на турнике отжимание на брусьях
	 2 часа практика 

	Тема 16. Кроссовая подготовка.

Бег на 3 и 6 км.  Развитие выносливости, правильного дыхания.

	10 часов практика 

	Тема 17. Совершенствование техники ударов,
защитные действия, гимнастика. Удары боковые, удары снизу,
встречные удары партнеру. Нырки, подставки, шаг назад.

	9 часов практика 

	Тема 18. Заключительная часть.
Восстановление дыхания, пульса, медленное движение ног, рук, переход в позицию лежа.

	2 часа практика 

	Тема 19. Работа на турнике.

 брусьях, гимнастика.  Подтягивание на турнике
отжимание на брусьях.

	10 часов практика 

	Тема 20. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные или областные
соревнования по боксу. Присвоение II, I разрядов по боксу.

	9 часов практика 

	Тема 21. Индивидуальная работа с боксером, гимнастика.
Тренер - преподаватель дает задание, какие элементы бокса
он должен выполнить.

	 2 часа практика 

	Тема 22. Прыжки, кувырки, отжимания, прыжки в высоту, длину,
отжимание от пола.

	10 часов практика 

	Тема 23. Совершенствование техники ударов.
Гимнастика, удары партнеру. Шаг назад, подставки, уклоны влево вправо.

	9 часов практика 

	Тема 24. Общеразвивающие упражнения.
Бег в движении, растяжка ног, рук, гимнастические упражнения.

	2 часа практика 

	Тема 25. Кроссовая подготовка
Бег на 8 км. Развитие выносливости, правильного дыхания.

	9 часов практика 

	Тема 26. Участие в соревнованиях  и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные или областные

соревнования по боксу. Выполнение и присвоение І разрядов по боксу.

	9 часов практика 

	Тема 27. Заключительная часть.
Восстановление дыхания, пульса, медленное движение ног, рук, переход в позицию лежа.

	2 часа практика 

	Тема 28. Игровая тренировка в футбол, волейбол. Развитие реакции, координации, принимать правильные решения.

	8 часов практика 

	Тема 29. Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 100м. Челночный бег 10x10 с отжиманием.

	2 часа практика 

	Тема 30. Работа с отягощениями
Штанга, гантели, поднимание штанги стоя, лежа, бой с тенью с гантелями.


	2 часа практика 


Четвертый год обучения

	Тема 1. Общеразвивающие упражнения. Бег в движении, растяжка ног, рук, гимнастические упражнения.

	2 часа теория
	

	Тема 2. Техника прямых ударов, защитные действия.
Нанесение прямых ударов партнеру, уклоны вправо, влево, шаг назад, подставки перчатками.


	 4 часа практика
	

	Тема 3. Заключительная часть.
Восстановление дыхания, пульса, медленное движение ног, рук,
переход в позицию лежа.


	 8 часов практика
	

	Тема 4. Круговая тренировка,
Работа на боксерских снарядах, лапах. Прыжки через препятствия, кувырки вперед, назад. Удары по мешкам перчатками. Удары перчатками по лапам.
	 2 часа теория
	

	Тема 5. Совершенствование прямых ударов, защитные действия.
Удары по корпусу, боковые удары, удары снизу партнеру. Подставки, уклоны, шаг назад.


	 4 часа практика
	

	Тема 6. Индивидуальная работа с боксером, гимнастика.
Тренер - преподаватель дает задание, какие элементы бокса
он должен выполнить.


	 8 часов практика
	

	Тема 7. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные или областные
соревнования по боксу. Присвоение III разряда по боксу.


	 2 часа теория
	

	Тема 8. Совершенствование прямых ударов, защитные действия.
Удары по корпусу, боковые удары, удары снизу партнеру. Подставки, уклоны, шаг назад.

	 6 часов практика
	

	Тема 9. Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 100м. Челночный бег 10x10 с отжиманием.

	 8 часов практика
	

	Тема 10. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные или областные
соревнования по боксу. Присвоение III разряда по боксу.

	 2 часа теория
	

	Тема 11. Круговая тренировка, работа на боксерских снарядах, лапах.
Прыжки через препятствия, кувырки вперед, назад.  Удары по мешкам перчатками. Удары перчатками по лапам.

	4 часа практика
	

	Тема 12. Индивидуальная работа с боксером, гимнастика.
Тренер - преподаватель дает задание, какие элементы бокса
он должен выполнить.

	 6 часов практика
	

	Тема 13. Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 100м.
Челночный бег 10x10 с отжиманием.


	 2 часа теория
	

	Тема 14. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные или областные
соревнования по боксу. Присвоение III, II разрядов по боксу.

	 6 часов практика
	

	Тема 15. Работа на турнике, брусьях, гимнастика. 
Подтягивание на турнике отжимание на брусьях
	  6 часов практика 
	

	Тема 16. Кроссовая подготовка.

Бег на 3 и 6 км.  Развитие выносливости, правильного дыхания.

	 2 часа практика 
	

	Тема 17. Совершенствование техники ударов,
защитные действия, гимнастика. Удары боковые, удары снизу,
встречные удары партнеру. Нырки, подставки, шаг назад.

	 6 часов практика 
	

	Тема 18. Заключительная часть.
Восстановление дыхания, пульса, медленное движение ног, рук, переход в позицию лежа.

	 6 часов практика 
	

	Тема 19. Работа на турнике.

 брусьях, гимнастика.  Подтягивание на турнике, отжимание на брусьях.

	 2 часа практика 
	

	Тема 20. Участие в соревнованиях и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные или областные
соревнования по боксу. Присвоение II, I разрядов по боксу.

	 4 часа практика 
	

	Тема 21. Индивидуальная работа с боксером, гимнастика.
Тренер - преподаватель дает задание, какие элементы бокса
он должен выполнить.

	 8 часов практика 
	

	Тема 22. Прыжки, кувырки, отжимания, прыжки в высоту, длину,
отжимание от пола.

	 2 часа практика 
	

	Тема 23. Совершенствование техники ударов.
Гимнастика, удары партнеру. Шаг назад, подставки, уклоны влево вправо.

	 6 часов практика 
	

	Тема 24. Общеразвивающие упражнения.
Бег в движении, растяжка ног, рук, гимнастические упражнения.

	 6 часов практика 
	

	Тема 25. Кроссовая подготовка
Бег на 8 км. Развитие выносливости, правильного дыхания.

	 2 часа практика 
	

	Тема 26. Участие в соревнованиях  и выполнение разрядов по боксу.
Персональный вызов (положение) на районные или областные

соревнования по боксу. Выполнение и присвоение І разрядов по боксу.

	 4 часа практика 


	

	Тема 27. Заключительная часть.
Восстановление дыхания, пульса, медленное движение ног, рук, переход в позицию лежа.

	 6 часов практика
	

	Тема 28. Игровая тренировка в футбол, волейбол. Развитие реакции, координации, принимать правильные решения.

	 2 часа практика 
	

	Тема 29. Специальная физическая подготовка.
Бег с ускорениями на 100м. Челночный бег 10x10 с отжиманием.

	 4 часа практика 
	

	Тема 30. Работа с отягощениями
Штанга, гантели, поднимание штанги стоя, лежа, бой с тенью с гантелями.


	6 часов практика
	


IV. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Основные способы работы с учащимися - индивидуальные
(тренировка на боксерской груше, консультации) и групповые занятия
(теория - лекции; практика - в форме спарринга), которые в себя включают
овладение теоретическими знаниями и практическими умениями и навыками
техники и тактики бокса.
Обучающиеся НКК, занимающиеся в 1-й год обучения в секции
бокса, проходят начальную спортивную подготовку, знакомятся с историей
бокса в России и за рубежом, учатся технике и тактике бокса.
Обучающиеся НКК, занимающиеся на 2-м году обучения в секции
бокса, повышают и совершенствуют свою физическую форму и качество,
совершенствуют технику и тактику бокса.
Обучающиеся НКК, занимающиеся на 3-м, 4-м году обучения в
секции бокса, повышают и совершенствуют свое спортивное мастерство,
совершенствуют технические, тактические качества спортсмена-боксера.

Материально - техническая база секции:
· Спортивные боксерские груши
· Защитные маски
· Боксерские перчатки
· Защитные бандажи (для корпуса)
· Спортивные маты
· Спортивный боксерский ринг
· Капы (защита зубов и губ)
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