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Павлодар
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Дене шынықтыру және спорт кафедрасы

5В010801 Дене шынықтыру және спорт мамандығының
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Бағдарлама «___» _________201__ж. бекітілген жұмыс оқу бағдарламасының негізінде әзірленді. 

Кафедра отырысында ұсынылды 201_ж. «___»____________№_____ хаттама
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Химиялық технологиялар және жаратылыстану факультетінің оқу-әдістемелік кеңесімен мақұлданды 201_ ж. «_____»________№____хаттама 
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КЕЛІСІЛДІ * 
Кафедра меңгерушісі ___________ Ю.А. Мастобаев 201_ж. «____» ________

1 Оқытушылар туралы мәліметтер және байланысу ақпараттары

Аты-жөні Оралтаев Ерлан Рамазанович
Ғылыми дәрежесі, атағы, қызметі аға оқытушысы.
Дене шынықтыру және спорт кафедрасы БОК спорт залында орналасқан. Байланысу телефоны № 67-36-68, ішкі 1148

2 Пән туралы мәліметтер:

Аталуы: Бокс бойынша пәннің сағат саны: 3 кредит, 135 сағат: 4 семестрде лекция 6 сағат, 5 семестрде 12 тәжірибелік сабақ, СӨЖ 117 сағат , емтихан 5 семестрде.
 3 Пәнің еңбек сыйымдылығы

	Семестр
	Кредиттер  саны
	Аудиторлық сабақ түрлері бойынша байланыс сағаттардың саны
	Студенттің өзідік жұмысының сағат саны
	Бақылау түрлері

	
	
	барлығы
	дәріс
	практика
	зерханалық
	студиялық
	жеке
	барлығы
	СОӨЖ
	

	4
	3
	6
	6
	-
	-
	-
	-
	
	
	

	5
	3
	12
	-
	12
	-
	-
	-
	90
	45
	емтихан

	Барлығы
135
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 4 Пәнің мақсаты және міндеттері:

Пәннің мақсаты

– студенттерді бокс техникасы мен тактикасының негізгі элементтеріне үйрету;

· студенттерде ерікті-жігерлік (еңбек сүйгіштік, мақсаттылық, нақтылық, өзара сыйластық, тәртіптік) сапаларын дамыту.
Пәннің міндеті 

– спорт пен салауатты өмір салтын насихаттау;

– студенттердің бокс бойынша әр түрлі деңгейлі жарыстарына қатысуы;

· спортшылардың дене сапаларын жоғарлату. 

5 Білімге, икемділікке және дағды-машықтарға қойылатын талаптар

Осы пәнді меңгеру нәтижесінде студенттердің:

· Бокстың даму тарихы;

· Ұрысты техникалы және тактикалы жүргізу ережелері жөнінде түсініктері болуы;
· Ұрысты жүргізу ережесі;
· соққылардың түрлілігі білуі;
· рингтағы техникалық және тактикалық әрекеттерді дұрыс жасау,
· қорғаныс әрекеттерді және соққыларды дұрыс жасауды икемді болуы;
· сабақтардағы қауіпсіздік техникасы;
· арнайы бой жазуды өткізу ерекшеліктері практикалық машықтарды иемденуі қажет
6 Пререквизиттер

Осы пәнді меңгеру үшін төмендегі пәндерді меңгеру кезінде алынған білім, икемділік және дағды-машықтар қажет: адам анатомиясы, психология, адам физиологиясы.
7 Постреквизиттер

Пәнді меңгеру кезінде алынған білім, икемділік және дағды-машықтар келесі пәндерді меңгеруі үшін қажет: дене тәрбиесінің теориясы мен әдістемесі, дене шынықтыру және спорт оқыту әдістемесі, таңдап алынған спорт түрінің жаттықтыру әдістемесі.

8 Тақырыптық жоспар     
	№

р/с
	Тақырыптардың атауы
	Сабақ түрлері бойынша байланыс сағаттарының саны

	
	
	дәрістер
	практикалық (сем)
	СӨЖ

	1
	Бокстың даму тарихы
	1
	-
	2

	2
	Боксшының техникалық дайындық
	1
	4
	20

	3
	Боксшының тактикалық дайындық
	1
	4
	20

	4
	Залмен, құрал-жабдықтарымен танысу. Рингтің мөлшерлері және боксшының жабдықталуы
	1
	-
	1

	5
	Спаррингтер
	-
	-
	20

	6
	Әр түрлі қашықтықтарда ұрысты жүргізу
	1
	2
	20

	7
	Жақын қашықтықтарда ұрысты жүргізу
	-
	-
	10

	8
	Орта қашықтықтарда ұрысты жүргізу
	-
	-
	10

	9
	Алыс қашықтықтарда ұрысты жүргізу
	-
	-
	10

	10
	Жарыс ережелері
	1
	2
	4

	
	Барлығы
	6
	12
	117


9 Пәннің қысқаша сипаттамасы

Бокстың даму тарихы. Техникалық және тактикалық дайындық. Ұрысты жүргізу ерекшеліктері. Әр түрлі қашықтықтарда ұрысты жүргізе білу. Дайындығы және дене сапалары әр түрлі деңгейлі қарсыластарымен ұрысты жүргізу. Ұрыста төрешілік ету
10 Курстың компоненттері

Пәннің тақырыптарының мазмұны
1 тақырып. Бокстың даму тарихы
Бокстың Ежелгі Грецияда даму тарихы. 

2 тақырып. Боксшының техникалық дайындық
Техника туралы жалпы түсінік. Техника боксшының қозғалыс жүйе ретінде. Соққы техникасы.

3 Тақырып Боксшының тактикалық дайындық

Шабу мен қорғаныс кезіндегі тактикалық әдістері. Тактикалық ойлаудың дамуы. 
4 Тақырып. Залмен, құрал-жабдықтарымен танысу. Рингтің мөлшерлері және боксшының жабдықталуы
Тренажерлар, арнайы қойылымдары, боксты құрал-жабдықтар.

6 Тақырып Әр түрлі қашықтықтарда ұрысты жүргізу
Универсал, күшті боксерға қарсы ұрысты өткізу тактикасы.
7 Тақырып Жақын қашықтықтарда ұрысты жүргізу

Кіші бойлы боксшымен ұрысты өткізу техника мен тактика№
8 Тақырып Орта қашықтықтарда ұрысты жүргізу

Темповик боксшыға, нокаутер боксшыға қарсы ұрысты өткізу тактикасы.

9 Тақырып Алыс қашықтықтарда ұрысты жүргізу
10 Тақырып Жарыс ережелері


Төрешінің рингтегі жұмысы. Жанама төреші мен хатшы және олардың жарыстағы функциялары. 
Практикалық сабақтардың мазмұны мен тізімі 
1) 2 тақырып  Боксшының техникалық дайындық

- Бокста соққыларды тәжірибелік қолдану

- қорғаныс әрекеттердің түрлері.  

2) Тақырып Боксшының тактикалық дайындық

 
- боксшының қорғаныс және шабу әрекеттері

-өткізген ұрыстардың анализі

3) 6 Тақырып Әр түрлі қашықтықтарда ұрысты жүргізу


- алыс, орта және жақын ара қашықтары

4) 7 Тақырып Жақын қашықтықтарда ұрысты жүргізу

5) 8 Тақырып Орта қашықтықтарда ұрысты жүргізу

6) 9 Тақырып Алыс қашықтықтарда ұрысты жүргізу

7) 10 Тақырып Жарыс ережелері

- Ұрыста төрешілік етуді дұрыс және нақты түсіндіру.


- ұрыстың кезендері 

Студенттің өздік жұмысының мазмұны

СӨЖ түрлерінің тізімі 

ОКБ негізінде оқытудың сырттай түрі 

	№
	СӨЖ түрі 
	Есеп беру түрі 
	Бақылау түрі
	Сағатқа шаққандағы көлем

	1
	Семинар сабақтарға дайындалу, үй жұмыстарын орындау
	Жұмыс дәптері, конспект
	Сабаққа қатысу
	77

	2
	Аудиториялық сабақтарға кірмеген материалдарды игеру 
	Есеп
	Баяндама 
	20

	3
	Бақылау шараларына дайындық
	тесттер 


	МБ 1, МБ 2, тестілеу
	20

	
	Барлығы
	 
	
	117


4.4.2 Студенттердің өздігінен оқуына бөлінген тақырыптардың тізімі

1) 1 тақырып Бокстың даму тарихы
Бокстың Қазақстанда даму тарихы. Қазақстан Республикасының танымал боксшылары. 

2)2 тақырып Боксшының техникалық дайындық

3) 3 Тақырып Боксшының тактикалық дайындық

Шабу тактикасы, қорғаныс тактикасы. 

4) 4 Тақырып Залмен, құрал-жабдықтарымен танысу. Рингтің мөлшерлері және боксшының жабдықталуы
5) 5 Тақырып Спаррингтер

Спарринг туралы түсінік. Әр түрлі дайындық деңгейлі қарсыласпен спаррингтер.

6) 6 Тақырып Әр түрлі қашықтықтарда ұрысты жүргізу

Спортшынының дайындық денгейі және онымен ұрысты өткізу ерекшеліктері.

7) 7 Тақырып Жақын қашықтықтарда ұрысты жүргізу

8) 8 Тақырып Орта қашықтықтарда ұрысты жүргізу

9) 9 Тақырып Алыс қашықтықтарда ұрысты жүргізу

10) 10 Тақырып Жарыс ережелері
  СӨЖ сұрақтары
1. 1минут бойы секіргіш арқылы секіру (180-150-120)

2. 1минут бойы орындық арқылы бір жақтан бір жаққа секірулер, қол тұмсыққа қарай жақын (қатесіз орындау, қолды дұрыс қою, үзіліссіз орындау)

3. 2 минут бойы, белде немесе аяқтардағы жүктемемен, ауырлатылған аяқ киіммен орын ауыстыру және «көлеңкемен ұрыстасу» (қатесіз орындау, аяқ пен қолды дұрыс қою, үзіліссіз орындау)

4. Нысана пайда болған сәттерде қолғаптар бойынша жылдам соққылар (дұрыс координацияланған нақты соққылар, қатесіз нысанаға тигізу)

5. Жылжыған қап бойынша соққылар жасау (боксшының орын ауыстыруында аяқ пен қолды дұрыс қоюы, кетіп қалуларда соққылар серияларын орындау)

6. Спринтерлік ырғып қалулар мен жылдам жүгірулер периодтарымен «көлеңкемен ұрыстасуды» жүргізу (спортшының жалпы қалпы және төзімділікке сынау) 

12 Әдебиеттер тізімі 

Негізгі:
1) Жарылгапов О., Нұрмаханов Ә., Саттарханов Б. Бокс. – Алматы, 2007 – 271 с.
2)  Жалымбетов А. Бокс. – Алматы: балауса, 2002 – 72 с.

3) Качурин А.И. Бокс и система физической культуры. 2006–342 с.
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Қосымша: 
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7) Теория и методика бокса/монография/ - М: «ИНСАН», Филимонов В.И. 2006. – 584 с.
8) Ширяев А.Г. Бокс и кикбоксинг. Академия, 2007 – 235 с.

9) Шихов В. Тайский бокс. – Астана, 2002 – 383 с.










