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Пояснительная записка.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Бокс»разработана на основании типовой программы для детско-юношеских спортивных школ(ДЮСШ) по боксу, обобщения научных исследований в области детско-юношеского спорта исистемы многолетней спортивной подготовки, передового опыта работы тренеров сюными боксерами и боксерами национальных сборных команд различных возрастных групп.При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической испортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет.В данной программе представлены модель построения системы многолетней подготовки,план построения тренировочного процесса группы НП 1года обучения, тренировочные занятияразной направленности. В документах определена общая последовательность изученияпрограммного материала, вовлечение максимального числа детей и подростков в системуспортивной подготовки по боксу, направленную на гармоническое развитие физическихкачеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники бокса, волевых иморально-этических качеств личности, формирования потребности к занятиям спортом иведению здорового образа жизни.Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповыеучебно-тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия;тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и учебно-тренировочныхсборах. Особенностью планирования программного материала является сведениемаксимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроляв одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или инойвид подготовки боксеров: теоретическую, физическую, технико-тактическую,психологическую и соревновательную. Настоящая программа состоит из двух частей.Первая чисть программы - нормативная, которая включает в себя количественныерекомендации по группам занимающихся, общефизической подготовке, специально-физической, технико-тактической и теоретической подготовке, систему участия всоревнованиях.Вторая часть программы - методическая, которая включает учебный материал поосновным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле,рекомендации по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, содержитпрактические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, организации медико-педагогического и психологическогоконтроля и управления.Поставленная в соответствии с возросшей значимостью для спортсменов НП напервое место задача специальной подготовки предполагает тонкую работу поконкретизации «ядра индивидуальности» боксера. Специалисты вкладывают в этопонятие круг свойств, способностей, качеств и т.д., отличающих и характеризующихконкретного человека. В боксе это соревновательно важные качества боксера, т.е.качества обеспечивающие успешную соревновательную деятельность.Последовательность действий в установлении ядра индивидуальности боксерасхематично похожа на процедуру этапного контроля:1. Определить ориентировочно, на основе знаний боксера, его индивидуальныепоказатели, т.е. ядро индивидуальности.2. На основе этого выбрать и вооружить его оптимально соответствующейтехникой и манерой соревновательной деятельности.3. Проверить в условиях тренировочного процесса, в вольных и спарринговыхбоях.4. Проверить в соревнованиях разного масштаба.
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Цель первого года обучения: оздоровление воспитанников путем занятий боксом,приобщение к здоровому образу жизни.Задачи:- начальное обучение техники бокса;- развитие интереса и потребности к занятиям физической культуры;- воспитание коммуникативных качеств воспитанников.
Адресат программы: учащиеся 12–18 лет, заинтересованные в занятиях боксом ифизическим развитием.
Форма обучения: очная.
Особенности организации образовательного процесса: основная форма работы —групповые и парные учебно-тренировочные занятия на ринге или татами.
Срок реализации: 1 учебный год.
Общее количество часов: 120 (2 занятия в неделю по 2 академических часа).
Уровень сложности программы: базовый (предполагает отсутствие предварительногоопыта).
Условия набора: допускаются учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья косновной медицинской группе (при наличии справки из медицинского учреждения).

Взаимосвязь с портретом выпускника и программой воспитания
Программа разработана с учётом ключевых ценностей школы «Летово» инаправлений программы воспитания:

· Честность и справедливость — через соблюдение правил поединка и уважениек сопернику;· Достоинство и уважение — в процессе парной работы и этичного поведения наринге;· Взаимопомощь и сотрудничество — при отработке техник и взаимнойстраховке;· Инициативность и неравнодушие — через участие в спортивных мероприятиях;· Целеустремлённость — при освоении сложных техник и подготовке кконтрольным испытаниям.
Планируемые результаты освоения программы

Предметные результаты:
· Владение базовой техникой бокса: боевая стойка, передвижения,прямые/боковые/апперкоты, защиты (уклоны, отбивы, подставки), контрудары;· Умение выполнять упражнения на самостраховку (кувырки, падения);· Знание правил техники безопасности, этики бокса и основ первой помощи;· Способность применять техники в учебных поединках и спаррингах.

Личностные результаты:
· Формирование устойчивой установки на здоровый и безопасный образ жизни;· Развитие самодисциплины, эмоциональной устойчивости и уверенности в себе;
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· Осознание ценности физической активности как средства самореализации ипрофилактики стресса;· Уважение к партнёру, тренеру и спортивной традиции.
Метапредметные результаты (в соответствии с аналитикой Летово):

· Самоорганизация: управление вниманием, эмоциями и стрессом; планированиетренировочных задач;· Коммуникация: эффективное взаимодействие в паре, умение слушать и даватьобратную связь;· Мышление: анализ техник, поиск нестандартных решений в поединке,тактическое мышление;· Исследование: наблюдение за собственным физическим развитием, ведениедневника самоконтроля.
Содержание программы и тематический план

Тематический план
Название раздела Количество часовФормирование групп, вводные занятия,теоретическая подготовка 6
Офп 60Сфп 60Технико-тактическая подготовка 70Интегральная подготовка 20

Содержание программы1. Формирование групп.2. Вводное занятие – знакомство в группах, правила поведения в спортивном зале,расписание занятий, изучение кодекса чести боксера.3. Теоретическая подготовка – гигиена, закаливание и режим боксера. Техникабезопасности и профилактика травматизма на занятиях по боксу.4. Общая физическая подготовка – подвижные игры и игровые упражнения;общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки,кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание(легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); скоростно-силовыеупражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические упражнения для силовой искоростно-силовой подготовки; введение в школу техники бокса; комплексы упражненийдля индивидуальных тренировок (задание на дом).5. Специальная подготовка.Упражнения для развития быстроты: бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег наскорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременнымвыполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения.Ускорение и смена темпа при различных передвижениях в боевой стойке. Всевозможныеэстафеты. Передвижения в боевой стойке с изменением скорости. Выполнение ударов натренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направлениядвижения.Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными мячами. Дриблинг стеннисными мячами. Челночный бег. Перебрасывание гимнастических палок, теннисныхмячей, гандбольных мячей в парах. Метание мячей. Различные упражнения в равновесии,ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади опоры. Подвижные игры.Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук в упоре. Из упора лежаотталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге.
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Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитацииударов. Штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжкисо сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинах.Подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины. Передвижение в боевойстойке с отягощениями.Упражнения для развития специальной выносливости: продолжительные бои с тенью.Бой с тенью с короткими паузами между раундами 3-4 раунда. Упражнения на легких (3-4раунда) и тяжелых (5-6 раундов) снарядах, преимущественно используя серии ударов.Учебные и вольные бои по 5-7 раундов. Спарринги.Упражнения для развития гибкости: различные маховые движения руками и ногами всагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат. Различныевращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной гибкостиявляются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как пододиночные, так и серии ударов.6. Технико – тактическая подготовкаДля изучения и совершенствования технико-тактических действий используютсяследующие средства и методы:1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или настеннуюподушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на головкипястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или«лапам».2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучениевсех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела вбоевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранениемравновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке.3. Передвижения:Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами (обычный,приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами).· Перемещение обычным шагом наиболее удобно, если противник находится назначительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как ватаке, так и в защите.Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами безпереноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге,выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее положение боевой стойки.При перемещении вперед шаг выполняется левой (для левши – правой) ногой,приставляется правая нога (у левши – левая), при перемещении назад роли ног меняются.При перемещении в стороны, начальный шаг выполняется ногой, одноименнойнаправлению движения.· Перемещения скачком может осуществлять вперед, назад и в стороны.Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствуетперемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета приперемещениях скачках. В основном – структура однотипна, т.е. толчковая ногаподставляется на дистанцию боевой стойки. Направление перемещения скачкомрегулируется началом движения одноименной ноги (вперед – впередистоящей, назад –сзадистоящей, вправо – правой, влево – левой). Небольшая высота скачка обеспечивает«скользящий» характер передвижений скачком.Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног вголеностопных суставах и, как правило, на небольшое расстояние. Это вид передвиженийнаиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и воздаеттрудность для атак противника, являясь элементом тонкого тактического маневра,уточняющего ударно-защитную позицию.Для совершенствования передвижений используются следующие упражнения:передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед-назад, влево-вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой
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последовательности (4-ки) – шаги влево-вперед-вправо-назад и тоже в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и левым бокомвперед; передвижения с поворотами два/три приставных шага; «челночное»передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях.Для изучения и совершенствования удара и защит от них применяются следующиеупражнения:- прямой удар левой с шагом левой; защиты-подставкой правой ладони; отбивом правойрукой 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; отходомназад;- прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки;отходом назад;Двойные прямые удары и защита от них:- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом иподставкой левого плеча;- прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходомназад.- прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки;отходом назад.Двойные прямые удары и защита от них:- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом иподставкой левого плеча.- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой ладони исогнутой в локте левой руки.- прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в локтелевой руки и правой ладони.Трех 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 защиты от них. Трех и четырехударные комбинацииударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них.Одиночные боковые удары и защиты от них:- боковой удар левой в голову и защита от него подставкой тыльной стороны правойкисти, нырком вправо, уходом назад;- боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони левой руки, левогоплеча, нырком влево, уходом назад;- боковой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой левой, уходом назад;Двойные боковые удары в голову и туловище и защиты от них.Трех и четырехударные комбинации боковыми ударами в голову и туловище изащиты от них.Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них.Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защита отних. Трех, четырехударные комбинации и серии разнообразными ударами в голову итуловище и защиты от них.Контрудары. Тактическое обоснование контрударов. Встречные и ответныеконтрудары и защиты от них.Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары изащиты на дальней дистанции.
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Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на дальнейдистанции.Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, удары изащиты на ближней дистанции.
Основные положения и движения.Фронтальная и боевая стойка, разновидности стоек. Основные передвижения вбоевой стойке: приставными шагами, в «челноке», вперед, назад, в стороны.а) Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в движении. Сериипрямых ударов.б) Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов с боку.в) Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу.г) Защитные действия:- отбив;- уклон;- нырок;- оттягивания;-подставка.на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках.Упражнения в парах:Атакующие действия на дальней и средней дистанциях:а) одиночные, двойные удары;б) удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу);в) комбинированные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу всочетании с боковыми и прямыми).Защитные действия на дальней и средней дистанциях:а) от одиночных ударов;б) ударов серией.Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях:а) контратака одним ударомб) контратака серией ударов.Действия в ближнем бою.Клинч, захват, накладки руками. Различные положения вближнем бою. Удары с различных положений.Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, отвлекающийвнимание противника от начала атаки). Закрепление в условных заданиях.Учебно-тренировочные и вольные бои; участие в соревнованиях.7. Интегральная подготовка – спарринги условные и вольные.

Материалы для оценки результатов программы
Программа завершается зачётом, который выставляется на основе комплекснойоценки:
Основные требования к зачёту:· Посещение не менее 80% занятий;· Выполнение всех практических модулей;· Успешное прохождение контрольных испытаний (техника ударов и защит,физические нормативы);· Участие в итоговом демонстрационном бою или школьном спортивноммероприятии.Формы оценивания:Текущее оценивание — наблюдение педагога за техникой, дисциплиной,взаимодействием в паре.Промежуточная рефлексия — ежеквартальное обсуждение прогресса и целей.
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Самооценка и взаимооценка — в парных и групповых заданиях.Портфолио достижений — дневник самоконтроля + фото/видео демонстрациитехник (по согласованию).Итоговая демонстрация — выполнение контрольного комплекса упражнений иучастие в учебном бою.Результаты могут быть включены в Диплом Летово по направлению «Спорт издоровье».
Организационно-педагогические условия реализации программы. Особенностиработы по программе

Программа «Бокс» имеет оздоровительно-развивающую направленность и недублирует школьный курс физкультуры, а углубляет и расширяет его за счётспециализированных практик единоборств.
Программа включает теоретические вводные (гигиена, режим боксера, техникабезопасности) и практические занятия, направленные на поэтапное освоение техникибокса.
Каждое занятие состоит из:

· разминки (15 мин);· основной части (техника, физическая подготовка, спарринги);· заминки и растяжки (10 мин).
Особое внимание уделяется:

· безопасности и правильной технике выполнения ударов и защит;· индивидуальному подходу и постепенному увеличению нагрузки;· развитию не только физических, но и волевых качеств;· подготовке к внутренним соревнованиям и демонстрационным выступлениям.
Специфика программы:

· Акцент на разностороннюю физическую подготовку на начальном этапе;· Постепенный переход к специальной технико-тактической подготовке;· Интеграция элементов саморегуляции, самоконтроля и здоровьесберегающихтехнологий.
Этап начальной подготовки

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализациибокс и овладение основами техники.Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитиеподростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном видеспорта; обучение технике бокса; повышение уровня физической подготовки на основепроведения многоборной подготовки; отбор перспективных юных спортсменов длядальнейших занятий боксом.Факторы, ограничивающие нагрузку:1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;2) возрастные особенности физического развития;3) недостаточный общий объем двигательных умений.Основные средства: 1) подвижные игры и игровые упражнения; 2)общеразвивающие упражнения; 3) элементы акробатики и самостраховки (кувырки,кульбиты, повороты и др.); 4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 5)метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 6) скорости о-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 7) гимнастические упражнений
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для силовой и скоростно-силовой подготовки; 8) введение в школу техники бокса; 9)комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание па дом).Основные методы выполнения упражнений: игровой: повторный; равномерный;круговой; контрольный; соревновательный.Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных путейдостижения высоких спортивных показателей считалась ранняя специализация, т.е.попытка с первых шагов определить специализацию спортсмена и организоватьподготовку к ней. В отдельных случаях такой подход может дать положительныерезультаты. Однако это приводило иногда к тому, что юные спортсмены достигаливысоких показателей, правда, при слабом общем физическом развитии, а затем, какправило, первоначальный быстрый рост спортивно-технических результатов сменялсязастоем. Это заставило тренеров, врачей, физиологов и ученых пересмотреть своеотношение к ранней, узкой специализации и отдать предпочтение многообразнойразносторонней подготовке юных спортсменов.Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладываетсяоснова дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь,как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшегодетского организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание вразвитии отдельных вегетативных функций организма.В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, что ужена этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивныхигр, следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительныхупражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этихупражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств,необходимых для эффективных занятий боксом.Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать напервый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развиватьфизические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (ввиде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигаетсяединство общей и специальной подготовки.На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный,соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразнымподготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должныформироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых длядостижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юнымспортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных егочастей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техникиизбранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходитьконцентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не долженпревышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или ихкомплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом).Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровняразвития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапезанятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера,направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешномуформированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполненияупражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешноосуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов.Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степенидостижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным,проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественныхкритериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется педагогом.
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Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощьюспециальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которыепредставлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.При планировании контрольных испытаний по физической и специальнойфизической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания наскорость, во второй - на силу и выносливость.Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеютсяв виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д.Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательнойобстановке.Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год);2) медицинское обследование перед соревнованиями;3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок исоревнований, одеждой и обувью;5) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состояниюздоровья, режиму тренировок и отдыха.Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение –допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высокихстабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительноувеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдаетсяигровым соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется использованиеконтрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов. Так какучащиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательнойпрактики формируется в стенах школы.Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строгосоответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрациюсоциально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости,коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости впоединке с противником.Формы работы с учащимися:Групповые тренировки (до 16 человек);Парная работа — для отработки ударов, защит и спаррингов;Индивидуальные консультации — по технике и тактике.Методы работы:Практические: выполнение ударов на мешках, лапах, в парах; спарринги;упражнения на ОФП и СФП;Игровые и соревновательные: мини-турниры, челленджи, контрольные бои;Объяснительно-иллюстративные: демонстрация техники, видеоанализ;Рефлексивные: обсуждение прогресса, ведение дневника самоконтроля;Здоровьесберегающие: обязательная разминка, заминка, обучение первой помощи.Все методы направлены на формирование культуры ответственного отношения кздоровью, развитие физической и психологической устойчивости, а также навыковбезопасной и эффективной тренировочной деятельности.
Восстановительные средства и мероприятия

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависятот темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средствавосстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические ипсихологические.
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Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановлениеработоспособности• Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.• Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и вцелостном тренировочном процессе.• Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.• Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.• Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.• Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.• Использование методов физических упражнений, направленных на стимулированиевосстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление ит.д.).• Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.• Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.• Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.
Медико-биологические средства восстановленияС ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивноститренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время,отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На этапах НП приувеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствамвосстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все видымассажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановлениядолжны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.
Психологические методы восстановленияК психологическим средствам восстановления относятся; психорегулирующиетренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; созданиеположительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальныевоздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановленияоказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные целитренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановленияявляется психомышечпая тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и сгруппой после тренировочного занятия.Методические рекомендацииПостоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшаетвосстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локальноговоздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна всочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптацияорганизма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельныхвосстановительных средств, дает больший эффект.При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначаленадо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального.При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделятьиндивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок.Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение
Спортивная база:· спортивный зал;· тренажерный зал;· раздевалка;· душевая;
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· врачебный кабинет;· футбольное поле.
Материально-техническое обеспечениеСпортивное оборудование и инвентарь:· боксерский ринг/татами;· боксерские груши;· боксерские мешки;· форма спортивная (боксерская майка, трусы, боксерки, шлем, боксерский бинт,боксерские перчатки, капа, бандаж (паховая защита);· мячи футбольные· мячи для большого тенниса;· мячи набивные;· скакалки.Дидактическое обеспечение образовательного процесса:· учебно-демонстрационные плакаты;· видеоматериалы;
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