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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеразвивающая программа «Тайский бокс» (далее – Программа) разработана на основе:

-Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

-Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 года №196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

-Приказа Минспорта России от 27 декабря 2013 года  № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

-Письмо Комитета общего и профессионального образования Ленинградской области от 27.03.2015 года №19-1969/15-0-0;

-Программ спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (Допущена Федеральным агентством по физической культуре, спорту и туризму, Москва 2005г.);

-СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей";
-Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 30.06.2020 №16;
-Устава и Локальных нормативных актов, Приказов «Коммунарская ДЮСШ».

Программа служит документом для эффективного построения работы с обучающимися в группах спортивно-оздоровительного этапа,  для содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста.

Программа предусматривает осуществление физкультурно-оздоровительной работы, направленной на общую физическую подготовку.
    
Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение  основами физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

    
Общая физическая подготовка (ОФП) — это процесс совершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранной сфере деятельности или виде спорта.

Актуальность Программы помогает адаптировать учебный процесс к индивидуальным особенностям обучающегося, создать условия для максимального раскрытия творческого потенциала тренера-преподавателя, комфортных условий формирования талантливого обучающегося. 
Педагогическая целесообразность  позволяет решить проблему занятости свободного времени детей,  формированию физических качеств, пробуждение  интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.

Отличительной особенностью данной программы в том, что она направлена на обеспечение всестороннего физического развития занимающихся за счет общей физической подготовки, что способствует снижению утомляемости детей и подростков.

Программный материал содержит следующие задачи: 

1.Содействие укреплению здоровья, гармоничному и разностороннему развитию обучающихся; 

2.Воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, социально-адаптированных и ответственных молодых спортсменов; 

3.Содействие в реализации физических качеств и выполнение квалификационных характеристик бокса. 

Цель программы Модуль 1 - общеподготовительный – осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы среди обучающихся, привлечение учащихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом.

Образовательные задачи:
1.Обучению жизненно важным двигательным умениям и навыкам.

2.Овладение техническими и практическими навыками при выполнении упражнений.
Развивающие задачи:

1.Укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма обучающихся;

2.Формирование стойкого интереса к занятиям физической культурой и спортом, к занятиям боксом и другими видами спорта.


Воспитательные задачи:
1.Воспитать и развить морально-волевые качества: целеустремленность, выдержку, уверенность в своих силах, объективность, самокритичность, настойчивость, инициативность, решительность, самообладание;

2.Воспитать чувство товарищества и личной ответственности.
Специфика организации обучения исходит из наличия и условий учебно-тренировочной базы с учётом оптимального объёма разносторонней физической подготовки; постепенного увеличения интенсивности тренировочного процесса. 

 Адреса места осуществления образовательной деятельности по дополнительной общеразвивающей программе «Тайский бокс» модуль 1 общеподготовительный:
-188320, Ленинградская область, Гатчинский район, г. Коммунар, ул. Гатчинская, д.20 А, блок «Е» (зал единоборств).
Возраст обучающихся – 8 – 12 лет.
Программа рассчитана на один год обу​чения.

Формирование групп.

При формировании учебно-тренировочных групп  учитываются следующие особенности:

-возрастные и гендерные особенности развития обучающихся;

-условия материально – технической базы при проведении занятий;

-обязательное соблюдение техники безопасности при организации образовательного процесса;

- спрос и потребности обучающихся и их семей на образовательную услугу.

	Этап подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Максимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Число учащихся

в группе

(минимальное и максимальное)

	СОГ
	 1 год
	8
	12
	15 - 30


Режим занятий: 

-продолжительность одного часа 45 минут;

-продолжительность одного занятия 90 минут;

-занятия проводятся один раз в неделю, общий недельный объём 2 часа;

-учебно-тематический план рассчитан на 39 недель;

-общее количество часов в год (без учета выходных и праздничных дней) – 78.

Приём осуществляется с 1 по 15 сентября текущего года при отсутствии медицинских противопоказаний и на основании предварительного просмотра, собеседования. 

Зачисление обучающихся на обучение по Программе «Тайский бокс» модуль 1 общеподготовительный осуществляется при отсутствии медицинских противопоказаний к занятиям и электронной регистрации (подача заявки) на p47.навигатор.дети.

Форма обучения очная.

Формы организации занятий: групповые, по подгруппам, индивидуальные. Занятия могут быть теоретическими, практическими, дистанционными, участие в соревнованиях, комбинированными. Комбинированная форма занятий используется чаще всего. Она включает в себя теоретическую часть (беседа, инструктаж, просмотр иллюстраций) и практическую часть (отработка навыков, тренировка, игры, эстафеты, индивидуальной работа).

Условия реализации Программы:

1.Оборудование и инвентарь

Наличие спортивного зала,  инвентаря для прыжков, метаний, бега, скамеек, перекладины, гимнастических палок, мячей для спортивных и подвижных игр, набивных мячей, матов.

2.Экипировка. 
Костюм спортивный, футболки, майки, трусы спортивные, лосины,  спортивная обувь. 
3.Кадры
Толчева Анна Геннадьевна – тренер – преподаватель.
Ожидаемые результаты:

1.Обучающиеся будут знать:

1.Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений, соблюдения режима дня, гигиенических навыков, закаливания.

2.Правила здорового образа жизни, ответственность личности за свое здоровье.

3.Общую информацию о видах спорта (бокс, лёгкая атлетика, баскетбол, плавание и др.). 

2.Обучающиеся будут уметь:

1.Выполнять упражнения на укрепление мышц спины, рук, пресса, ног.

2.Пользоваться спортивным инвентарём, тренажёрами.

3.Применять правила безопасности на занятиях.

4.Владеть основами гигиены.

5.Соблюдать режим дня.

6.Точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями по  видам спорта и правилами подвижных игр.

7.Адаптироваться к тренировочной деятельности.

В результате освоения Программы ожидается повышение уровня общей физической подготовленности. 

	№
	Предметные области
	1 год обучения

2 часа в неделю

	
	                                                                             Возраст обучающихся
	7 – 9 лет
	10 – 12 лет

	1.
	Теоретическая подготовка.
	3
	3

	2.
	Общая физическая подготовка.
	64
	64

	
	Развитие силы /силовая подготовка/.
	18
	18

	
	Развитие быстроты /скоростная подготовка/.
	14
	14

	
	Развитие выносливости.
	10
	10

	
	Развитие ловкости /координационная подготовка/.
	10
	10

	
	Развитие гибкости.
	12
	12

	3.
	Виды спорта спортивные и подвижные игры
	4
	4

	4.
	Промежуточная и итоговая аттестация.
	2
	2

	5.
	Воспитательная работа.
	4
	4

	6.
	Медицинское обследование.
	1
	1

	ВСЕГО ЧАСОВ
	78
	78

	*Учебно-тематический план составлен без учёта праздничных и выходных дней.


2. УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
       МОДУЛЬ 1 - ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ

                                 3.1. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

                      МОДУЛЬ 1 - ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ 
Тренировочное занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Каждая из них дополняет другую и в то же время решает самостоятельную задачу.

Рекомендации по проведению практических занятий

         Правила поведения учащихся во время учебно-тренировочных занятии: 
Правила для учащихся.
         Цель правил: создание в секции нормальной рабочей обстановки, воспитание уважения к личности и навыкам общения.

1. Общие правила поведения
1.Ребята приходят на занятия за 5-10 минут до начала, чистыми, опрятными, снимают в гардеробе верхнюю одежду, обувают сменную обувь, занимают свое рабочее место и готовят все необходимые предметы к предстоящему занятию. 

2.Нельзя приносить на занятия с любой целью, использовать любым способом оружие, взрывчатые вещества, и взрывоопасные вещества, спиртные напитки, токсические вещества. 

3.Нельзя без разрешения тренера - преподавателя уходить с занятия. 
4.Обучающиеся на занятиях проявляют уважение к старшим: обращаются на «Вы», заботятся о младших. 

2. Поведение на занятиях

1.При входе тренера-преподавателя в спортивный зал, обучающиеся строятся и приветствуют тренера-преподавателя. 
2.Во время занятий нельзя шуметь, отвлекаться самому и отвлекать других от занятий посторонними разговорами. 

3.Если во время занятий необходимо выйти из зала, то воспитанник должен попросить разрешения у тренера-преподавателя. 

3.Обязанности занимающихся 

Обучающиеся обязаны:  

-сочетать занятия спортом с успешной учебой в общеобразовательной школе; 
-систематически посещать занятия, поддерживать порядок и дисциплину, выполнять указания тренеров-преподавателей по спорту; 

-постоянно повышать свою физическую подготовку, совершенствовать спортивное мастерство; 

-оказывать помощь младшим товарищам в спортивном совершенствовании; 

-участвовать в соревнованиях 

-строго соблюдать требования медицинского контроля; 

-бережно относиться к спортивному инвентарю и имуществу.
3.1.1.Теоретическая подготовка

Теория физической культуры и спорта. 

На спортивно-оздоровительном этапе основными методами теоретичес​кой подготовки являются: беседы, демонстрация простейших нагляд​ных пособий (плакатов, стендов, презентаций) по темам:
-Гигиена. Здоровый образ жизни. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта, зубами. Гигиенические требования к питанию спортсмена, одежде и обуви. Закаливание организма юного спортсмена.

-Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние систематических занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. Основные сведения о дыхании, кровообращении, значении крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения и обмен веществ.  Физиологические основы спортивной тренировки. 

-Влияние физических упражнений на организм. 

Влияние физических упражнений на организм. Понятия об утомлении и переутомлении. Воздействие физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий баскетболом. Субъективные и объективные признаки утомления. Восстановительные мероприятия в спорте. Активный отдых.

-Спортивные соревнования по видам спорта.
Значение спортивных соревнований. Правила соревнований. Возраст допуска к различным   по уровню соревнованиям. Права и обязанности, спортивная форма участников. Планирование, организация и проведение спортивных соревнований. Календарный план. Положение о соревнованиях. 

-Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.

Краткая характеристика мест занятий. Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.

1.Оборудование и инвентарь.

Наличие спортивного зала,  инвентаря для прыжков, метаний, бега, скамеек, перекладины, гимнастических палок, мячей для спортивных и подвижных игр, набивных мячей, матов.

2.Экипировка. 

Костюм спортивный, футболки, майки, трусы спортивные, лосины,  спортивная обувь.

-Требования к технике безопасности при занятиях обще – физической подготовкой. 

Инструктаж по технике безопасности проводится постоянно, плановые – раз в два месяца и отметка о проведении фиксируется в журнале групповых занятий. 

Темы:

1.Вводный инструктаж.

2.Техника безопасности при организации и проведении учебно-тренировочного занятия.

3.Техника безопасности при проведении соревнований.

4.Техника безопасности при занятиях на тренажёрах.

5.Техника безопасности при проведении спортивных праздников.

6.Правила поведения в раздевалках, туалетных комнатах.

3.1.2.Общая физическая подготовка. 

Развитие силы /силовая подготовка/.
Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера. Упражнения на снарядах и со снарядами. Упражнения из других видов спорта. Подвижные и спортивные игры

Развитие быстроты /скоростная подготовка/. Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени. Подвижные и спортивные игры.

Развитие выносливости. Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время. Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, коньки, плавание, ходьба/. Подвижные спортивные игры.

Развитие ловкости /координационная подготовка/. Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений. Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения. Подвижные и спортивные игры.
Развитие гибкости. Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, акробатика/.

3.1.3.Виды спорта (бокс, баскетбол, лёгкая атлетика) и  подвижные игры.

Правила, Техника, Тактика,  Тренировки, Соревнования, Травмы, Восстановление, Сильнейшие и знаменитые спортсмены.

Подвижные игры: «День и ночь», «Круговая лапта», «Вызов», «Вызов номеров», «Скакуны», «Салки – простые салки», «Рывок за мячом», «Перетягивание в парах», «Борьба всадников», «Вытолкни из круга», «Зайцы и моржи», «Соревнование тачек», «Переправа», «Кто сильнее». «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Эстафета с бегом», «Охотники и утки», «Мяч среднему», «Перестрелка»,   «Вызывай смену», «С кочки на кочку» и другие.

3.1.4.Воспитательная работа.

Воспитательная работа проводится постоянно, как только обучающийся попадает в школьную спортивную среду и способствует:

-формированию сознательного, творческого отношения к труду; 

-чувства ответственности за порученное дело;

-бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, спортивной  форме, инвентарю, мебели.

Главные воспитательные факторы:
-личный пример и педагогическое мастерство тренера-препода​вателя;

-четкая творческая организация тренировочной работы;
-формирование и укрепление коллектива;
-правильное моральное стимулирование;

 Задачи воспитательной работы:

1.Воспитание всесторонне развитого подрастающего поколения. 

2.Создание воспитательной среды, развитие нравственной личности каждого ребенка.

3.Снижение негативного влияния социума, на личность обучающегося.

Воспитательная работа в школе строится исходя из того, что воспитание, есть управление процессом развития личности. Гуманистический характер образования предполагает реализацию воспитательных задач на каждом учебно-тренировочном занятии.

Важнейшим аспектом воспитательной системы является максимальное использование всех позитивных возможностей для многогранного развития личности.

Воспитательная деятельность ведется по следующим направлениям:

Работа с обучающимися:
-проведение традиционных спортивных праздников;

-помощь в организации и проведении школьных  мероприятий, спартакиад, соревнований;

Работа с родителями:
-проведение родительских собраний, консультаций;

-спортивных соревнований с участием родителей.
Важной частью системы воспитательной работы является формирование и укрепление школьных традиций:

День рождение ДЮСШ, оформление школьных стендов, участие в соревнованиях.
3.1.5.Медицинское обследование.

Медицинское обследование проводится один раз в год врачом – педиатром и подтверждается справкой о допуске к занятиям и участию в соревнованиях.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Контроль за реализацией Программы:

-текущий контроль проводится в течение всего учебного года;

-промежуточная аттестация;

-итоговая аттестация;
-текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;

-тематический контроль умений и навыков после изучения тем;

-взаимоконтроль;

-самоконтроль.

Формы подведения итогов реализации программы:
-стабильность состава обучающихся, посещаемость ими занятий;

-выполнение контрольных нормативов для данного этапа подготовки, по общей физической подготовке; 

-динамика    индивидуальных    показателей    физического    развития    и основных физических качеств обучающихся;
-освоение  объемов  учебно-тренировочных  нагрузок предусмотренных учебно-тематическим планом данной Программы.
Итоги реализации Программы подводятся при выполнении контрольных упражнений, сдаче контрольных нормативов. 

Сроки проведения контроля за реализацией Программы:

-Текущий контроль проводится в течение всего учебного года по программе общей физической подготовки;

-Промежуточная аттестация проводится в середине учебного года - в декабре;

-Итоговая аттестация проводится по окончанию срока реализации Программы – в мае.

Контрольные нормативы для детей по общеподготовительному модулю программы – 8 – 10 лет

	№
	Содержание
	Бег 30м
	Длина с места

(См.)
	Пресс,

Из И.П. лежа на мате, сесть- лечь (раз).

	1.
	Контрольные нормативы.
	6,5 - 7,5  
	90см – 130 см
	15 - 25


Контрольные нормативы для детей по общеподготовительному модулю программы – 10 – 12 лет

	№
	Содержание
	Бег 30м
	Длина с места

(См.)
	Пресс,

Из И.П. лежа на мате, сесть- лечь (раз).

	1.
	Контрольные нормативы.
	5,5 – 6,5
	130см – 170см
	25 - 35
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                                                         Интернет ресурсы

Федерация тайского бокса России: http://rmtf.ru/
Приложение к Программе №1

Календарный учебный график на 2020 - 2021 учебный год
По программе «Тайский бокс» модуль 1 общеподготовительный
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Тайский бокс» модуль 1 общеподготовительный, направление обще – физическая подготовка. 

1.Тренерско-преподавательский состав:

 - Толчева Анна Геннадьевна.

2.Адреса мест осуществления образовательной деятельности по дополнительной общеразвивающей программе «Тайский бокс» модуль 1 общеподготовительный:
-188320, Ленинградская область, Гатчинский район, г. Коммунар, ул. Гатчинская, д.20 А, блок «Е» (зал единоборств);

3.Начало, продолжительность и окончание учебного года:

-учебный год начинается с 01 сентября 2020 года;

- общее количество недель – 39; 

-окончание учебного года 31 мая 2021 года.

4.Набор в группы осуществляется с 1 по 15 сентября 2020 года.

Дополнительный набор осуществляется, при наличии вакантных мест в группе:

-12 октября – 03 ноября 2020 года;

-14 - 28 декабря 2020 года,

-11 января -15 февраля 2021 года.

5.Праздничные дни: 4 ноября 2020 года, 1 января –  08 января 2021 года, 23 февраля 2021 года, 8 марта 2021 года, 1 мая 2021 года, 9 и 10 мая 2021 года.

6.Сроки проведения промежуточной аттестации – 14 – 29 декабря 2020 года

7.Сроки проведения итоговой аттестации – 10 – 31 мая 2021 года

8.Возраст обучающихся – 8 – 12 лет. 

9.Программа рассчитана на один год обу​чения.

10.Режим занятий: 

-продолжительность одного часа 45 минут;
-продолжительность одного часа 40 минут – особые условия обучения;
-продолжительность одного занятия 80 - 90 минут.

-занятия проводятся один раз в неделю, общий недельный объём 2 часа.

11.Количество обучающихся в группе 15 – 30.
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