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ОГЛАВЛЕНИЕ



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАIIИСКА

Значительное омоложение, произошедшее в спорте в последние годы

(начало тренировок с 6-9 лет и даже с более раннего возраста), создЕIпо

предпосылки дJuI обязательного осуществлениrI начzLльньIх занятий на спортивно-

оздоровительном этаIIе подготовки по виду спорта.

Основная цель этого этапа обеспечение отбора, физической и ко-

ординационной готовности к простейшим упражнениlIм (общеразвивающими

специ€lпьным упражнениrIм своего вида). На протяжении спортивно-

оздоровительного этапа подготовки начинающие юные спортсмеЕы должны
познакомиться с техникой нескольких видов: легкой атлетики, акробатики,

игровых и единоборньж видов спорта.
ТТТкольники в настоящее BpeMrI ограниtIиваются двумя обязательными

уроками физкультуры в неделю. При таком объеме физическая рабо-
тоспособность практически не растет. Только насыщенный двигательный режим в

спортивно-оздоровительньIх группах даст благоприятные изменениrI в состоянии

здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значителъно

повысит их интерес к занятиям спортом.

,Щля того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и

умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здоровья,

необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с rIетом факторов,
ограничивающих физическую нагрузку - отсутствие специфических двигательньгх
навыков и адаптации к физическим нагрузкам (вообще).

OcHoBHble заdачu спорmuвно-озdоровumельньlх ?рупп - укрепление здоровья и

гармоничное рЕ}звvIтие всех органов и систем организма детей; формирование
стойкого интереса к занrIтиrIм спорта вообще; овладение основами техники
выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники
подвижньtх игр; воспитание трудолюбия; р€ввитие и совершенствование

физических качеств (с преимущественной направленностью на быстроту,

ловкостъ и гибкость); достижение физического совершенствования, высокого

уровня здоровья и работоспособности, необходимьIх дJuI подготовки к
общественно полезной деятелъности; отбор перспективнъtх детей и молодежи дJuI

дальнейших занятий боксом.
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нормлтивнАrI чдстъ
Режимы занятий в спортивно-оздоровительных группах по общей

физической подготовке с минимальным использованием средств бокса в

сшор

Возраст
Мин. возраст

дJUI зачисления

Мин.число

занимающихся

максиматrьное

кол-во часов в

недепю

Контрольные нормативы

на конец года

С пор muв н о - о з d ор о в um е льны е ?руппьl ф uзuч е ско й по d z о m о в кu

с мuнuлtаJlьным uспольз ов aHueM ср е d сrпв б окс а

6-9 6 лет 15 4 выполнение

Общие спортивно-оздоровительные группы

10_17 10 15 6 выполнение

Примерный тренировочный годовой план занятий в спортивно-оздоровителъных
группах физическоЙ подготовки детеЙ 6-9 летнего возраста

Таблuца 2

Виды подготовки Ix х xI хII I п пI Iv ч
Теоретические занятия 1 1 1 1 l 1

Общм физичеСкая
подготовка

9 8 9 8
,|

6
,7

8 6

Элементы
взаимодействий в парах

6 4 5 5 4 4 5 4 4

Волевм подготовка 1 2 l l 2 1 2 2 l

Нравственная
подготовка

1 1 1

гигиенические
mебовшrия

2 l 2

Медицинский контроль 2 2

Зачетные требования 2 2

Всеzо за месяц 1,| 1,7 17 |,7 1з 13 1,7 1,7 16

Всего за год l44
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