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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная предпрофессиональная  программа по виду спорта «Бокс» МБОУДО «Коммунарская ДЮСШ» (далее – Программа) разработана на основе:

-Федерального закона №273 от 29.12.2012 г. «Об образовании в РФ»;

-Федерального закона от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации";

-Федерального закона от 24 июля 1998 г. № 124 «Об основных гарантиях прав ребёнка в Российской Федерации»;

-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»;

-Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013 года N 731 "Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», с изменениями и дополнениями от: 7 марта 2019 г.;

-Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15 ноября 2018 года N 939 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

-Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 N 196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам" (Зарегистрировано в Минюсте России 29.11.2018 N 52831);

-Программы 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».
Бокс - это один из самых сложных видов спорта, в котором от спортсмена требуется идеальное сочетание выносливости, силы и скорости. Бокс (от англ. box - коробка, ящик, ринг)  - контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Рефери контролирует бой, который длится от 3 до 12 раундов. Победа присваивается в случае, если соперник сбит с ног и не может подняться в течение десяти секунд (нокаут) или если он получил травму, не позволяющую продолжать бой (технический нокаут). Если после установленного количества раундов поединок не был прекращён, то победитель определяется оценками судей.
Бокс - сложнокоординационный, ациклический, нестандартный, скоростно-силовой вид спортивных единоборств, суть которого сводится к встрече на ринге двух соперников, каждый из которых стремится нанести друг другу как можно больше точных и сильных ударов кулаками, защищенными специальными перчатками, и получить от своего соперника как можно меньше ударов путём выполнения защит и передвижений в соответствии с правилами (Подрезов Н.А. Азбука бокса. М.: МГТУ им. Н.Э. Баумана, 2007. 11 с.).

Бокс, в своем первозданном виде, как кулачный бой, пишет П.К. Севастьянов, известен человечеству давно. Первое изображение боя было сделано в шумерской пещере в третьем тысячелетии до н.э. В Древнем Египте кулачный бой как средство подготовки воинов был известен еще со времен Нового Царства (1500-1000 гг. до н.э.). Бокс был распространен в древнем Риме. В древней Греции кулачные бои пользовались необычайной популярностью на Олимпиадах древности. Среди первых знаменитых боксёров, отмечает М. И. Романенко были Платон и Пифагор (Остьянов В.Н. Обучение и тренировка боксеров. М.: Олимп. лит-ра, 2011. 342 с.); (Романенко М.И. Бокс.- К.: Вища школа, 1998. 296 с.).

Цель базового уровня сложности программы: удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в творческом и физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, их адаптация к жизни в обществе, а также развитие и поддержка наиболее талантливых детей. 

Задачи базового уровня сложности программы:

1.Формирование базовых знаний по физической культуре и спорту, использование полученные знания в повседневной жизни. 

2.Развитие способностей к реализации избранного вида деятельности в предметной области; формирование устойчивой мотивации к занятиям физической культурой и спортом. 

3.Воспитание потребности к систематическим занятиям физической культурой и спортом.

Реализация программы для базового уровня:

Для обучающихся – это возможность приобрести базовый минимум знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта; развитие индивидуальности, личной культуры, коммуникативных способностей, детской одаренности.

 Для родителей – это возможность понять устойчивость интересов своего ребенка. 

 Для тренеров - преподавателей – это возможность разработать программу с учетом особенностей образовательной организации, возраста и уровня подготовки детей, режима и временных параметров осуществления деятельности, нестандартности индивидуальных результатов обучения и воспитания.

Цель углублённого уровня сложности программы: получение начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта по предметным областям, установленными ФГТ с учетом требований федеральных стандартов спортивной подготовки по избранным видам спорта (в зависимости от года обучения).

Задачи углублённого уровня сложности программы:

1.Учебно-тренировочный процесс по избранному виду спорта, инструкторская практика, судейская практика, тренерская практика в организациях спортивной подготовки, волонтерская практика на официальных соревнованиях и др. 

2.Выбор образовательных и профессиональных траекторий детей, профессиональное самоопределение. 

3.Подготовка к поступлению в профильные образовательные организации среднего профессионального и высшего образования.

Реализация программы для углублённого уровня:
Для обучающихся – это возможность приобрести предпрофильный минимум знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта. 

Для родителей – это возможность реализации интересов своего ребенка. 

Для тренеров - преподавателей – это возможность разработать программу с учетом особенностей образовательной организации, возраста и уровня подготовки детей, режима и временных параметров осуществления деятельности, нестандартности индивидуальных результатов обучения и воспитания.

Специфика организации обучения исходит из наличия и условий учебно-тренировочной базы с учётом построения процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой соревновательной деятельности в боксе, преемственности технической тактической физической психологической подготовки, повышения уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости, использование специальных объёмов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность.
Адреса мест осуществления образовательной деятельности по дополнительной предпрофессиональной программе «Бокс»:
-188320, Ленинградская область, Гатчинский район, г. Коммунар, ул. Гатчинская, д.20 А, блок «Е» (зал единоборств).
Предпрофессиональная Программа по виду спорта «Бокс» является нормативным документом для эффективного построения работы с обучающимися на начальном и тренировочном, этапах подготовки и составлена с учётом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся.

Возраст обучающихся – 10 - 18 лет.
Программа рассчитана на срок обучения – 8 лет и более
Программный материал объединен в целостную систему многолетней подготовки, предусматривающей обучение:

-базовый уровень сложности (этап начальной подготовки 1, 2, 3 годов обучения, тренировочный этап 1, 2 годов обучения) – 5 лет;
- углублённый уровень сложности (тренировочный этап 3, 4, 5 года обучения) – 3 года и более.
Формирование групп.
При формировании учебно-тренировочных групп учитываются специфика вида спорта и определяются следующие особенности:

-возрастные и гендерные особенности развития обучающихся;

-условия материально – технической базы при проведении занятий, а также условий спортивных соревнований;

-обязательное соблюдение техники безопасности при организации образовательного процесса;
- спрос и потребности обучающихся и их семей на образовательную услугу.
	 Уровни/этапы реализации программы
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальное

 число обучающихся

в группе

	БАЗОВЫЙ
	НП - 1
	10


	15

	
	НП – 2
	
	14

	
	НП - 3
	11
	14

	
	ТГ - 1
	12
	10

	
	ТГ - 2
	13 
	10

	УГЛУБЛЁННЫЙ
	ТГ - 3
	14
	8

	
	ТГ - 4
	15
	7

	
	ТГ - 5
	16
	6


Приём на обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по виду спорта «Бокс» в группы на этап начальной подготовки, осуществляется с 1 по 15 сентября текущего года и проводится на основании результатов индивидуального отбора, проводимого в целях выявления лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей образовательной программы способности.

Дополнительный индивидуальный набор обучающихся может быть проведён в течение учебного года, при условии сдачи контрольных нормативов, соответствующих этапу подготовки или выполнении разрядных норм.
Зачисление обучающихся на обучение по Программе «Бокс» осуществляется при отсутствии медицинских противопоказаний к занятиям избранного вида спорта и в результате успешно пройденного конкурсного индивидуального отбора и электронной регистрации на p47.навигатор.дети.
При объединении в одну группу обучающихся разных по возрасту и спортивной подготовленности рекомендуется не превышать разницу в  уровне их спортивного мастерства свыше двух спортивных разрядов.
Режим занятий: 

-продолжительность одного часа 45 минут;

-продолжительность одного занятия с учётом возрастных особенностей и условий материально – технической базы 90 – 180 минут;

-при проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более восьми часов; 
	Уровни/этапы реализации программы
	БАЗОВЫЙ
	УГЛУБЛЁННЫЙ

	Группа
	НП -1
	НП - 2
	НП - 3
	ТГ - 1
	ТГ - 2
	ТГ - 3
	ТГ - 4
	ТГ - 5

	Количество часов в неделю
	6
	8
	8
	10
	10
	12
	14
	14

	Количество недель в год
	42
	42
	42
	46
	46
	46
	46
	46

	Количество занятий в неделю
	3 - 4
	3 - 4
	3 - 4
	4 - 6
	4 - 6
	5 - 6
	5 - 6
	5 - 6

	Общее количество часов в год
	252
	336
	336
	460
	460
	552
	644
	644


Форма обучения очная.

Формы организации занятий: 
-Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

-Работа по индивидуальным планам (самостоятельные занятия); 

-Медико-восстановительные мероприятия; 

-Тестирование и медицинский контроль; 

-Участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах; 

-Летние и зимние спортивно-оздоровительные лагеря и другие формы отдыха; 

-Инструкторская и судейская практика;
-Дистанционно, удалённо.

Условия реализации Программы: 
База, оборудование, спортивный инвентарь:
Наличие спортивного и тренажёрного зала,  груши боксёрской, мешка, ринга, гантелей, лап, скамеек, перекладины, гимнастических палок, мячей для спортивных и подвижных игр, набивных мячей, весов, матов, рулетки, секундомеров, скакалок.
Экипировка
Костюм спортивный, футболки, майки и трусы боксёрские,  бандаж, перчатки, капа, шлем. 
Кадры:

-Грицкевич Владимир Николаевич (высшая квалификационная категория).
Результатом освоения образовательной программы является:
В предметной области «Теоретические основы физической культуры и спорта» теории и методики физической культуры и спорта для базового уровня:
- знание истории развития спорта;
- знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

- знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;

- знание, умения и навыки гигиены;

-знание основ здорового питания;

-формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

В предметной области «Теоретические основы физической культуры и спорта» теории и методики физической культуры и спорта для углублённого уровня:
-знание истории развития избранного вида спорта;

-знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;

-знание этических вопросов спорта;

-знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;

-знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований;

-знание возрастных особенностей детей и подростков, влияние на спортсмена занятий избранным видом спорта;

-знание основ спортивного питания.

 
В предметной области «Общая физическая подготовка» для базового уровня:

-укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

-повышение уровня физической способности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- формирование двигательных умений и навыков;

- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;

-формирование социально значимых качеств личности;

-получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);

- приобретение навыков проектной и творческой деятельности.

В предметной области «Общая и специальная физическая подготовка» для углублённого уровня:

-укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

-повышение уровня физической способности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

-развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду спорта;

-специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.


В предметной области «Основы профессионального определения» для углубленного уровня:

-формирование социально значимых качеств личности;

-развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе);

-развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии;

-приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся;

-приобретение опыта проектной и творческой деятельности.


 В предметной области «Вид спорта» для базового уровня:

-развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;

- освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

-освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;

-знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;

-знание требований техники безопасности при занятиях избранным видом спорта;

-приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

-знание основ судейства по избранному виду спорта;


В предметной области «Вид спорта» для углублённого уровня:

- обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;

- освоение комплексов специальных физических упражнений;

-повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; 

-знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта;

-формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;

- знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил судейства;

- опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.


В предметной области «Различные виды спорта и подвижные игры» для базового и углублённого уровней:

-умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного вида спорта и подвижных игр;

-умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

-приобретение навыков сохранения собственной физической формы.


В предметной области «Судейская практика» для углублённого уровня:

-освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ёё применения на практике;

-знание этики поведения спортивных судей;

-освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду спорта.

В предметной области «Специальные навыки» для базового и углублённого уровней:

-умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;

-умение развивать профессионально необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.


В предметной области «Спортивное и специальное оборудование» для базового и углублённого уровней:

- знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду спорта;

- умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;

- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.

                                                                                                              2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

2.1. Учебно-тематический план для базового и углублённого уровня сложности *

	№
	ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ
	Общий объём учебной нагрузки в (часах)
	Самостоятельная работа в часах
	Учебные занятия

 (в часах)
	Аттестация

(в часах)
	Распределение часов по этапам обучения

	
	
	
	
	
	
	Базовый уровень


	Углублённый

уровень



	
	
	
	
	Теоретические 
	Практические
	Промежуточная
	Итоговая
	НП - 1
	НП - 2
	НП - 3
	ТГ- 1
	ТГ - 2
	ТГ - 3
	ТГ

-4
	ТГ - 5

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	
	ОБЩИЙ ОБЪЁМ ЧАСОВ

	3684
	21
	24
	1058
	21
	24
	252
	336
	336
	460
	460
	552
	644
	644

	1.
	ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ

 ОБЛАСТИ
	 1934
	

	1.1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	363
	1
	-
	-
	-
	-
	25
	33
	33
	45
	45
	57
	62
	63

	1.2


	Общая физическая подготовка
	338
	4
	-
	-
	-
	-
	50
	69
	69
	80
	70
	-
	-
	-

	1.3
	Общая и специальная физическая подготовка
	200
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	58
	72
	70

	1.4
	Вид спорта – бокс
	695
	3
	-
	-
	-
	-
	48
	61
	61
	95
	100
	103
	112
	115

	1.5
	Требование к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	35
	1
	-
	-
	-
	-
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	6
	6

	1.6
	Требование к технике безопасности при занятиях боксом
	35
	1
	-
	-
	-
	-
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	6
	6

	1.7
	Основы профессионального самоопределения
	200
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	56
	70
	74

	1.8
	Воспитательная работа
	68
	1
	-
	-
	-
	-
	6
	8
	8
	10
	10
	10
	8
	8

	2.
	ВАРИАТИВНЫЕ 

ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ
	  602
	

	2.1
	Различные виды спорта и 

подвижные игры
	202
	1
	-
	-
	-
	-
	14
	20
	20
	28
	28
	30
	36
	26

	2.2
	Судейская подготовка
	66
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	28
	28

	2.3
	Специальные навыки
	166
	1
	-
	-
	-
	-
	12
	17
	17
	21
	21
	22
	28
	28

	2.4
	Спортивное и специальное 

оборудование
	168
	1
	-
	-
	-
	-
	12
	18
	18
	21
	21
	22
	28
	28



	3.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	24
	-
	24
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	4

	4.
	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	1058
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.1
	Тренировочные мероприятия
	695
	-
	-
	695
	-
	-
	48
	61
	61
	95
	100
	103
	112
	115

	4.2
	Физкультурно-спортивные 

мероприятия
	363
	-
	-
	363
	-
	-
	25
	33
	33
	45
	45
	57
	62
	63

	5.
	САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ

 РАБОТА
	21
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3

	6.
	АТТЕСТАЦИЯ
	45
	

	6.1
	Промежуточная аттестация
	21
	-
	-
	-
	21
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3

	6.2
	Итоговая аттестация
	24
	-
	-
	-
	-
	24
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	4


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

2.2. Учебный план (уплотненный) для базового и углублённого уровней сложности*

	№
	ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ
	Общий объём учебной нагрузки в (часах)
	Самостоятельная работа в часах
	Учебные занятия

 (в часах)
	Аттестация

(в часах)
	Распределение часов по этапам обучения

	
	
	
	
	
	
	Базовый уровень
	Углублённый

уровень



	
	
	
	
	Теоретические 
	Практические
	Промежуточная
	Итоговая
	НП - 1
	НП - 2
	НП - 3
	ТГ- 1
	ТГ - 2
	ТГ - 3
	ТГ

-4
	ТГ- 5

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	
	ОБЩИЙ ОБЪЁМ ЧАСОВ

	3684
	21
	24
	1058
	21
	24
	252
	336
	336
	460
	460
	552
	644
	644

	1.
	ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ
	 1934
	-


	-


	-


	-


	-


	133
	179


	179


	238
	233
	 294
	336


	342



	2.
	ВАРИАТИВНЫЕ 

ПРЕДМЕТНЫЕ ОБЛАСТИ
	 602
	   -
	       -
	       -
	       -
	       -
	 38
	 55
	 55
	 70
	 70
	  84
	120
	110

	3.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	24
	-


	24
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	4

	4.
	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	1058
	-
	-
	1058
	-
	-
	 73
	 94
	 94
	140
	145
	160
	174
	178

	5.
	САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ

 РАБОТА
	21
	21
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3

	6.
	АТТЕСТАЦИЯ
	45
	-
	-
	-
	21
	24
	4
	4
	4
	6
	6
	7
	7
	7


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

2.5.Годичный цикл подготовки спортсмена отделения боксом
	Этапы

обучения
	       Месяцы
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль 
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	НП -1
	Структура годичного цикла
	Периоды
	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

	
	
	этапы
	ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	                                           СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

	НП – 2, 3  ТЭ – 1,2
	Структу

ра годичногоцикла
	Периоды
	ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

	
	
	этапы
	ОБЩЕПОДГО

ТОВИТЕЛЬНЫЙ
	СПЕЦПОДГОТО

ВИТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВА

ТЕЛЬНЫЙ
	ОБЩЕПОД

ГОТОВИ

ТЕЛЬНЫЙ
	СПЕЦПОД

ГОТОВИ

ТЕЛЬНЫЙ
	СОРЕВНОВА

ТЕЛЬНЫЙ
	ПОДДЕРЖАНИЕ УРОВНЯ СПОРТИВНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ОБУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОФП
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ОБУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

	ТЭ - 3,4,5
	Структура годичногоцикла
	Периоды
	ОСНОВНЫХ СОРЕВНОВАНИЙ


	1-Й ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ


	
	1 –Й СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	2 -Й ПОДГОТОВИ

ТЕЛЬНЫЙ
	2 –Й СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	ПЕРЕХОДНЫЙ



	
	
	этапы
	
	
	СПЕЦ.ПОДГОТОВКА
	ЗИМНИЙ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ
	РАННИЙ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ
	СПЕЦПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ

	
	Основные задачи по этапам подготовки
	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТАКТИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	АКТИВНЫЙ ОТДЫХ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО- СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ
	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВИДОВ
	РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО- СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ
	ПОВЫШЕНИЕ СКОРОСТНЫХ КАЧЕСТВ
	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВИДОВ
	ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СФП И ОФП
	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТАКТИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОВКИ


Планирование  годичного цикла тренировки обучающихся спортивной школы определяется: задачами, которые поставлены в годичном цикле; закономерности развития и становления спортивной формы; периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; календарём и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них.

Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, разного объёма и интенсивности. Годичный цикл подготовки связан с её определённой структурой, в которой выделяют, микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроцикл – на этапе начальной подготовки представляет собой совокупность нескольких тренировочных занятий. Продолжительность микроцикла составляет одну неделю (7дней).

Мезоцикл – структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. Средний цикл тренировки на данном этапе содержит от 2-х до 10-ти микроциклов. Мезоструктура представляет собой относительно целый законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является решение определённых промежуточных задач подготовки. Внешними признаками мезоцикла является повторное воспроизведение ряда микроциклов (однородных) в единой последовательности (как правило, в подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов  в определённой последовательности.

Макроцикл – тренировки на данном этапе предполагает три последовательных фазы – приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной тренировке в годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов

                                                        3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
                                                   3.1.Обязательные предметные области

3.1.1.Теоретические основы физической культуры и спорта для базового уровня.

Организация тренером – преподавателем специальных занятий по теоретической подго​товке:

- доклады;

- беседы;

- встречи с известными мас​терами спорта и специалистами. 
Тренер постоянно должен следить за новин​ками спортивной литературы, знакомит с ними учеников. Но самое главное - желание самих спортсменов приобрести глубокие знания. 
На этапе начальной подготовки: 

Основными методами теоретичес​кой подготовки являются: беседы, демонстрация простейших нагляд​ных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.
На тренировочном этапе:

Изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся многоборьями, раз​бор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тре​нировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.
         Теоретические основы преподаются
 согласно учебного годового планирования вначале или в конце тренировочного занятия в течение 5 – 10 минут в виде лекции или беседы с обучающимся по темам:

История развития спорта.

Проведение первых состязаний. Первые Олимпийские игры Древней Греции. Проведение спортивных соревнований, в мире, Европе, России, сильнейшие спортсмены мира, мировые рекорды.

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

Физическая культура - составная часть общей культуры общества. Значение ФК для укрепления здоровья и развития физических качеств россиян, для подготовки их к трудовой деятельности и защите государства. ДЮСШ как организатор физической культуры и спорта среди молодёжи города. Оздоровительное и прикладное значение физической культуры и спорта. Международные связи спортивных организаций в России. Достижения Российских спортсменов в борьбе за завоевание мирового первенства по олимпийским видам спорта.

Основы законодательства в области физической культуры и спорта.

Принципы правового регулирования отношений в области физической культуры и спорта. Федеральный закон №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». Ценностные ориентации и отношение обучающихся к физической культуре. 
Необходимые сведения о строении и функциях организма человека.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-двигательный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Лёгкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, лёгкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. 
Гигиенические знания, умения и навыки.

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, её значение, основные задачи и требования. Гигиенические основы режима труда и отдыха, занятий спортом. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся боксом. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические значения водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий: воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция в помещении. Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими упражнениями. 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.

Общий режим. Режим питания и питьевой режим во время тренировки и соревнований. Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Требования к закаливанию организма. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний). Вред курения, употребления спиртных напитков и наркотиков. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), в целях закаливания организма.
Основы здорового питания.

Правильное питание. Дневной рацион. 

Формирования осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.
Мотивационно-ценностный компонент к занятиям физической культурой. Индивидуальный  подход к физическим возможностям и подготовленности обучающихся. Потребности в физической культуре — главная побудительная, направляющая и регулирующая сила поведения личности. Физическая культура как средство сохранения и укрепления здоровья обучающегося.
Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приёмов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны. 
Ответственность за применение навыков единоборств.  Правила поведения в общественных местах. УКРФ Раздел 5 гл.14, ст. 87,88,89,90,91 Раздел VII гл.16 ст.114,115 

3.1.2.Теоретические основы физической культуры и спорта для углублённого уровня.

Организация тренером – преподавателем специальных занятий по теоретической подго​товке:

- доклады;

- беседы;

- встречи с известными мас​терами спорта и специалистами. 
На тренировочном этапе:

Изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся многоборьями, раз​бор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тре​нировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.
Тренер постоянно должен следить за новин​ками спортивной литературы, знакомит с ними учеников. Но самое главное - желание самих спортсменов приобрести глубокие знания. 
Теоретические основы преподаются согласно учебного календарного графика вначале или в конце тренировочного занятия в течение 5 – 10 минут в виде лекции или беседы с обучающимся по темам:

История развития спорта.
Проведение первых состязаний. Первые Олимпийские игры Древней Греции. Проведение спортивных соревнований, в мире, Европе, России, сильнейшие спортсмены мира, мировые рекорды.
Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни.

Физическая активность – неотъемлемая часть нашей жизни. Образ и стиль жизни. Свободное время. Физическая активность помогает предупредить следующие серьезные заболевания. Занятия спортом оказывают положительное влияние на качество жизни. 
Этические вопросы спорта.

Спортивная этика в обыденном понимании. Спортивная этика как наука. Структура морали спортивной этики. Взаимоотношения между участниками спортивных процессов. Профессиональный спорт. Организационные характеристики профессионального спорта.
Основы общероссийских и международных антидопинговых правил.

Общероссийские антидопинговые правила, утверждённые федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта и антидопинговые правила, утверждённые международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние. Правила избранного вида спорта, требования, нормы, условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.

Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса.

Процесс подготовки спортсменов высокой квалификации. Построение процесса, его реализация и контроль за ходом подготовки. Структура тренировки. Структура отдельного тренировочного дня и микроцикла (например, недель​ного); мезоструктуру - структуру этапов тренировки, включа​ющих относительно законченный ряд микроциклов (суммарной длительностью, например, около месяца); макроструктуру - структуру больших тренировочных циклов типа полугодичных, годичных и многолетних. Построение многолетней спортивной трени​ровки. Про​должительность систематической подготовки для достижения этих результатов. Индивидуальные особенности спортсмена и темпов роста его мастерства.

Нормы и требования, выполнение которых, необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований.

Единая всероссийская спортивная классификация. Спортивные разряды. Спортивные звания. Положение о Единой всероссийской спортивной классификации.
Возрастные особенности детей и подростков, влияние на спортсмена занятий избранным видом спорта.

Периоды развития организма. Анатомо-физиологические особенности детей. Обмен веществ и энергии. Кровообращение. Частота сердечных сокращений (ЧСС). Сосудистая система и артериальное давление. Возрастные изменения легочных объемов и емкостей (ЖЕЛ).
Основы спортивного питания.

Правильное питание. Дневной рацион. Подсчёт калорий. Диета. Витаминно-минеральные комплексы. Источники белка. Важные добавки.

3.1.3.Общая физическая подготовка для базового и углублённого уровней.
Этап начальной подготовки, тренировочный этап.
Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, укрепление мышц, несущих основную нагрузку, развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, общей и специальной выносливости, координации движений.

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды тренировки.

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы.

Строевые упражнения
Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю.

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра.

Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через голову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных положений. Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др.

Упражнения на формирование правильной осанки
Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так как в процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и расслабление мышц спины способствуют развитию патологии позвоночника. Для борьбы с этим применяются следующие упражнения:

-И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох);

-И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая ладони вверх (вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох);

-И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение (выдох); И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на носки

прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох);

-И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад.
Согнуть руки, к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую руку и
правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку и ногу.
Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги.

Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с гимнастической палкой.

Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: наклоны вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение прямых рук с гантелями в стороны - вверх из положения согнувшись вперёд; лёжа передней частью бёдер на скамейке («козле», «коне») пятки фиксированы - сгибание и разгибание туловища; стоя с боку «козла» («коня») лечь грудью на него и охватить его руками - поднимание ног вверх-  назад; повороты туловища со штангой в руках; стоя на небольшом возвышении -подъём гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище и т.п.

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

Воспитание силы боксёра должно идти по двум направлениям. 

1.Широкое использование общеразвивающих силовых упражнений на гимнастических снарядах и без них, упражнений с отягощениями, в сопротивлении с партнером и т.д. 

2.Воспитание силы средствами специально-подготовительных и специальных упражнений. К их числу относятся упражнения в непосредственном преодолении сопротивления противника в виде отталкивания (борьба "пуш-пуш"), элементы силового удержания соперника, борьбы и т.п., преодоление инерции собственного тела при защитах и при переходе от защит к уда рам и наоборот; воспитание силы удара на мешках, лапах, в паре с противником и т.д. 

Для воспитания способности основных мышц боксёра быстро (мгновенно) развивать усилия, вплоть до максимальных, могут быть использованы метания и толкания камней, ядер, набивных мячей разного веса, упражнения с гантелями, эспандерами, работа с топором, лопатой, молотом, упражнёния со штангой и др. 

Различают два метода воспитания силы боксёра, аналитический и целостный. 

Целостный метод является основным в воспитании специальной силы боксёра. Он характеризуется одновременным совершенствованием как основных силовых возможностей боксёра, Так и его специальных навыков. 

К числу упражнений, направленных на совершенствование специальной силы боксёра целостным методом в рамках освоенного навыка, относятся специально-подготовительные и специальные упражнения с отягощениями (свинцовыми утяжелителями, гантелями облегченного веса и др.): "бой с тенью", упражнения на мешках, лапах и других снарядах, усложнённое выполнение имитационных упражнений в воде и т. п. Аналитический метод упражнений позволяет избирательно воспитывать силу отдельных мышечных групп, несущих основную нагрузку. Например, эффективным средством воспитания силы мышц – разгибательной руки, не сущих основную нагрузку при ударах, являются скоростно-силовые упражнения с отягощениями различного веса (гантелями, набивными мячами и др.), гимнастические упражнения в быстром отжимании в упоре, упражнения рывкового и толчкового характера со штангой, силовыми блоками и т. п. Наиболее "эффективным средством воспитания у боксёра взрывной и быстрой силы как целостным, так и аналитическим методом являются упражнения с оптимальными отягощениями, которые должны выполняться с максимально возможным ускорением. Боксёр должен подбирать величину отягощения, учитывая весовую категорию и уровень своей подготовленности. При воспитании силы с помощью упражнений с отягощениями боксёру следует повторять задание до тех пор, пока скорость движения не станет заметно па дать, не нарушится структура движения. После этого боксёру необходимо проделать упражнения на расслабление и активное растягивание участвовавших в предыдущем движении мышц. Затем многократно повторить те же движения с максимальной быстротой и структурной точностью, характер ной для специального движения, используя эффект силового последствия. 

Упражнения для развития быстроты
Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным образованием скоростного барьера у занимающихся.

Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе,   то же от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции. Условный бой с партнёром с установкой на быстроту (обыгрывание противника), то же в утяжелённых перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент «появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической груше, по пунктболу (одиночных и серийных).

Упражнения для развития выносливости
Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более.

Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся.

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются следующие упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боёв в условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой.

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при создании большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой ликвидации (в процессе тренировки).

С этой целью применяются следующие упражнения: многораундовая работа с партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания; нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнёров в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов.

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода, являются благоприятной средой для развития специальной выносливости боксёров.

Упражнения для развития ловкости
Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в паре с партнёром.

Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по пневматической груше в различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках (горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа на двух-трех надувных или насыпных грушах; поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках (вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 90°; нанесение ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре (пружинной основе).

Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; совершенствование приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии ударов по «провалившемуся» противнику; совершенствование «выходов» из углов и «уходов» от канатов при атаках партнеров; использование всего комплекса технико-тактических приемов в «вольных» боях.

Элементы акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на лопатках на голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из положения, лёжа на спине и из положения, стоя с опусканием назад (через стойку на руках или с помощью партнёра).

Упражнение для развития гибкости
Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так и серии ударов.

Упражнения для развития равновесия
Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на бревне. Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, повышение высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне раздражений вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, туловищем. Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными движениями руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми глазами. Поднимание на носки, передвижения, приседания с партнёром на плечах, передвижения с гирями 16-24 кг. в руках.

Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно зависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на способность к сохранению подвижного равновесия в процессе ведения поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике бокса, так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных перемещений.

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м направлениям:

1).Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия (зрительная ориентация, координация мышечных усилий, связанных с рецепцией кожи стопы и связочного аппарата суставов). С этой целью используются упражнения с учетом времени их выполнения так же, как быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.).

2).Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к специфическим боксерским движениям. Для этого в процессе разминки применяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в основной части тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации вестибулярного анализатора, что важно при подготовке соревнований, т.е. одновременно совершенствуется техника защитных движений.

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать упражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на одной ноге (вторая отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», упражнения парной гимнастики. Целесообразно использовать в процессе разминки и упражнений преимущественного воздействия на различные отделы вестибулярной системы.

Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с последующими подскоками.

Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые наклоны вперед из положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих упражнений увеличивается при исключении зрительной ориентации и изменении площади опоры.

Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в процессе занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект проходит после 2-х недельного перерыва.
3.1.4.Специальная физическая подготовка для углублённого уровня.
Тренировочный этап.

Специальная физическая подготовка – процесс воспитания физических способностей и функциональных возможностей спортсмена, отвечающих специфике баскетбола. 

Задачи по специальной физической подготовке: 
1.Повышение функциональных возможностей, обеспечивающих успешность соревновательной деятельности.

2.Воспитание специальных физических способностей. 

3.Достижение спортивной формы.

Задачи специальной подготовки решаются по средствам:

Специальных упражнений для развития быстроты боксёра;
Специальных упражнений для развития специальной выносливости боксёра;
Специальных упражнений для развития скоростно-силовых качеств боксёра;
Специальных упражнений для развития ловкости боксёра.
3.1.5.Вид спорта для базового уровня.
Технико-тактическая подготовка.

Программный материал этапа начальной подготовки и тренировочного этапа:

1. Положение кулака 2. Боевая стойка 3. Передвижения в боевой стойке 4. Прямые удары левой и правой в голову. 5. Прямые удары в туловище (одиночные, двойные и серии) 6. Боковые удары в голову и защита от них 7. Защита от прямых ударов 8. Защита подставкой 9. Защита сведением рук 10.Защита отбивами. 11.Защита уклонами 12.Боевые дистанции 13.Комбинации из 3-4 прямых ударов. 14.Контратаки одиночными ударами. 

При изучении материала технической подготовки основное внимание уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, туловище, причем удары должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях. Применение и совершенствование изучаемого материала в условных и вольных боях. Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом. В конце первого года обучения боксеры принимают участие в первых боях. 

Учащиеся групп начальной подготовки участвуют в классификационных соревнованиях, где проводят 1 - 2 боя. 

3.1.6.Вид спорта для углублённого уровня.
Программный материал тренировочного этапа: 1.Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных технико-тактических действий и противодействий дальней и средней дистанции. 2.Удары снизу и защиты от них. 3.Удары сбоку и защиты от них. 4.Комбинации ударов (простые). 5.Комбинации ударов (сложные). 6.Защиты. 7.Передвижения. 8.Ближний бой. Вход, выход. Развитие. 9.Защита сближением. 10. Простые атаки и контратаки. Повторные атаки. 11.Сложные атаки. 12.Условные бои. 13.Вольные бои и спарринги. 14.Индивидуальная отработка различных комбинаций. Боксёры тренировочного этапа изучают и совершенствуют различные удары и их сочетания. 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: 

-Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий;

-Обеспечение надёжности защит, подбором их комбинаций; 

-Обеспечение активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надёжной защиты к контратаке и атаке. 
Эффективность защитных действий зависит от: 
-умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака. Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде использования защитных приёмов. Совершенствование тактических действий Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия (ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и ответные действия. Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, защитные действия. Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, уход на дальнюю дистанцию. Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование тактических действий в работе с боксёром – левшой. В процессе обучения  начинается знаком​ство с технической стороной бокса:

Этап начальной подготовки

- создать общее представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия, не освоенным ране;

- предупредить или устранить ненужные движения и грубые искажения техники.

Стойка.

Современная стойка боксёра. Левосторонней стойка. Правосторонняя стойка. Фронтальная стойка.
Стойки по степени группировки - открытые и закрытые, и по высоте подъёма общего центра тяжести — на высокие и низкие.
Удары.

Джеб. Кросс. Хук. Апперкот.

Защита.

Уклон. Нырок. Подставка. Накладка. Отбив. Блокаж. Кинч. Перемещения.
Защитные стойки.
Низкий стиль. Смешанный стиль. Пик – а – бу.
Стратегия.

Вис на канатах. Удар Боло. Оверхед. Check Хук.

Процесс обучение техники строится следующим образом:

- рассказ;

- показ;

- опробование.
Тренировочный этап
В процессе тренировок спортсмены на тренировочном этапе уже знакомы с техникой бокса.

На этом этапе необходимо:

- создать чёткое представление о двигательном действии и установку на овладение им;

- научить частям (фазам или элементам) техники действия;

- предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники.

Основной акцент ставится на совершенствовании техники двигательного действия.
Медико-восстановительные мероприятия.
Медицинский контроль.

Этап начальной подготовки

Медицинское обследование проводится один раз в год врачом – педиатром и подтверждается справкой о допуске к занятиям.

Тренировочный этап.

Медицинское обследование (диспансеризация) проводится два раза в год врачом – педиатром, спортивным врачом, подтверждается справкой о допуске к занятиям и соревнованиям.

Восстановительные мероприятия.

Все многочисленнее средства восстановления подразделяются на группы:

психолого-педагогические

- творческое использование тренировочных и соревновательных на​грузок; 
-применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благопри​ятных условий для протекания процесса восстановления; 
-оптималь​ная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование ин​тервалов отдыха между упражнениями; 
-применение средств и ме​тодов психорегулирующей тренировки. 
медико – билогические

- специализированное питание, фармакологические средства; 
- распорядок дня; 
- спортив​ный массах (ручной и вибрационный); 
-гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, шарко, подвод​ный душ-массаж, шотландский душ, вибрационный, «жемчужные» ван​ны, суховоздушная и парная баня); 
- отдельные виды бальнеопроцедур - хлоридно-натриевые ванны, хвойные ванны; 
- электросветотерапия - диадинамические токи, токи Бернера, электростимуляция, ультрафио​летовое облучение; 
- баротерапия; 
- кислородотерапия.
Массаж и физиотерапевтические средств.
Значительную роль в ускорении процессов восстановления, осо​бенно при выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет массаж, гид​ропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ульт​рафиолетовое облучение, кислородные коктейли, местная барокаме​ра, аэромонизация.
Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой):
а)ручной массаж используется в предупредительных и восста​новительных целях, во всех видах спорта; предупредительный - за 15-30 мин до выступления, восстановительный - через 2-30 мин пос​ле работы; при сильном утомлении - через 1-2 часа.
б)вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомен​дован как эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц.
в)ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоря​ет протекание окислительно-восстановительных процессов, повыша​ет работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, устраняет неприятные болевые ощущения, связанные с мышеч​ным перенапряжением.
Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому вос​становлению, лечению спортивных травм и используются как сред​ства, повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффек​тивнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется тепло в мышцах.
К гидротерапии относятся:
- парные и суховоздушные бани;
- душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струйный, шарко, шот​ландский, веерный, циркулярный);
-ванны: а) контрастные; б) вибрационная; в) хлоридно-натриевые (соляные); г) хвойные; д)жемчужные.
Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500— 2000 м над уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в трени​ровках: чем больше нагрузка, тем меньше степень декомпрессии.
Электросветопроцедуры занимают важное место в системе восста​новительных средств.
К ним относятся:
1) токи Бернара;
2) солюкс;
3) электростимуляция.
3.1.7.Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке для базового и углублённого уровней.

Места занятий, проведения соревнований, ринги. Инвентарь для проведения занятий соревнований. Одежда боксёра. 

3.1.8.Требования к технике безопасности при занятиях боксом для базового и углублённого уровней.

Инструктаж по технике безопасности проводится постоянно и отметка о проведении фиксируется в журнале групповых занятий по темам: Вводный инструктаж; Техника безопасности при организации и проведении учебно-тренировочного занятия; Техника безопасности при проведении соревнований и спортивно – массовых мероприятий, праздников; Техника безопасности при занятиях на тренажёрах; Техника безопасности при проведении спортивных праздников; Правила поведения в раздевалках, туалетных комнатах; Техника безопасности при движении в транспорте к месту соревнований; Техника безопасности на спортивных объектах и др. 
Этап начальной подготовки 

Основными методами теоретичес​кой подготовки являются: беседы, демонстрация простейших нагляд​ных пособий (плакатов, стендов), просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.
Этап тренировочный
Изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, занимающихся боксом, раз​бор и анализ техники, методов обучения и тре​нировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам тренировки и обучения.
3.1.9.Основы профессионального самоопределения для углублённого уровня.

Профессиональное самоопределение – это большой спектр различных мероприятий: теоретических (беседы, лекции) и практических (помощь тренеру, участие в организации и проведении соревнований) преподаются согласно учебного календарного графика вначале или в конце тренировочного занятия в течение 5 – 10 минут в виде лекции или беседы с обучающимся по темам:

1.Общая характеристика процесса профессионального самоопределения и возможности самопомощи при выборе специальности.
Под процессом профессионального самоопределения принято понимать внешнюю и внутреннюю активизацию представлений человека о себе как субъекте труда и развитие у него способностей и умений самостоятельно определять и осуществлять жизненные профессиональные планы. Профессиональное самоопределение - это вид деятельности человека, имеющей собственное содержание, в зависимости от этапа его развития как субъекта труда. Содержание деятельности по профессиональному самоопределению имеет собственный предмет - систему взаимосвязанных признаков объектов окружающей действительности, называемую профессиональным миром, и на который направлена познавательная активность человека.
2.Ситуация выбора профессии и факторы ее образующие.
Условия, в которых проходит процесс профессионального самоопределения, как подрастающего, так и взрослого человека, определяют обстоятельства этого дела, тесно связанные между собой, названы факторами, образующими ситуацию выбора профессии.

[image: image1.jpg]1. Meanums) 8. Muurble nnael

poanTenei. npogeccuoHansHee
CTapwIX
NEHOB Cembi 7. Vposers
MHPOPMUPOBEHHOCTH
2. Nesuuma
ceepcTHmIoR 6 Vposens
NPUTA3EHWA
3. Nesnupn 5. CrocoGHocTy
vynTenei

4. CroHHOCTH




Рис. 1. Факторы, образующие ситуацию выбора профессии.

К ним относятся семья и школа, склонности и способности, уровень притязаний и уровень информированности, контактные группы сверстников и личные профессиональные планы, которые образуют структуру активности субъекта профессионального самоопределения.

Графически она может быть представлена в виде окружности, символически обозначающей границы сознания субъекта, а сами факторы располагаются на ней.

«Закольцованность» данной структуры обусловлена возможностями наглядной графической иллюстрации ситуации выбора профессии, изображенной в форме восьмиугольника выбора-перспективы. Отсутствие такой перспективы означает неполноту ориентировочной основы и может быть сопряжено с ошибочным выбором. При постановке задачи выбора профессии в каждом отдельном случае необходимо построить эту схему и затем провести аналитическую работу, - последовательно разобрать содержание и значение каждого из восьми факторов, представленных на рис.1. 

3.Значение позиции родителей и других старших членов семьи в ходе профессиональной ориентации.
Значение позиции родителей и других старших членов семьи в ходе профессионального самоопределения заключается в том, что ценностные семейные ориентиры, т.н. социальная ориентация личности оказывается базовой для профессиональной ориентации. Происхождение человека и отнесенность его личности к тому или иному социальному слою или классу имеют двойственную функцию. С одной стороны из-за механизмов подражания (идентификации) уменьшается неопределенность выбора, так как имеют место традиции. (Часто можно наблюдать в семьях музыкантов, артистов балета, театра и кино феномен ранней профессионализации, когда у ребенка четырех-, пятилетнего возраста развиваются определенные умения из области профессиональных действий). А с другой стороны, наличие потребности в индивидуальном самовыражении заставляет личность пользоваться и механизмами отчуждения от знакомых жизненных и профессиональных сценариев, известных из семейного окружения, - искать свой путь, свое призвание. (Хорошо если эти поиски венчаются успехом, а не затягиваются надолго, а то и на всю жизнь, примиряя человека с неудачей, личностной и общественной несостоятельностью).
4.Позиция тренера - преподавателя, другой социально-значимой личности при формировании представлений о профессиональном будущем.
     В случаях, когда перед учеником стоит проблема, как разобраться в отношении к виду спорта, который нравится и, кажется, что в профессии, в будущем хотелось бы заниматься именно им, а также в отношении к самому тренеру - преподавателю. Бывает, что отождествление учебной дисциплины  с профессией или плохое различение этих реальностей служат плохо. За ореолом учебного предмета стоит достаточно обширная группа родственных специальностей - профессий, которые будут связаны с учебной дисциплиной довольно тесно, а другие в меньшей степени. Если учащийся интересуется учебным предметом, носящим название «физическая культура и спорт», то ему важно уточнить какие реальные специальности стоят за названием профессии «тренер - преподаватель». Здесь будут сгруппированы и преподаватель физкультуры, и спортсмен, и инструктор по спорту и т.д. Возможно, что предпочтение физкультуры, как предмета связано с развитием у учащегося лишь спортивного интереса, а не с желанием овладеть специальностью. Аналогичным образом нужно разбираться и с перенесением положительного (зачастую, восторженного отношения) к тренеру - преподавателю на учебный предмет, который он ведет, а за тем и на профессиональное будущее. Перенос отношения к человеку - представителю той или иной профессии - на саму профессию осуществляется по механизму подражания другому человеку. Учащемуся нравится подтянутый, в хорошей спортивной форме, веселый и остроумный старший брат друга, который стал пилотом гражданской авиации. Подражая во всем своему идеалу, наш ученик решает тоже стать летчиком. Если он правильно представляет себе все стороны будничного труда пилота: подчинение своего поведения строгому режиму, наличие физических и нервных перегрузок, десинхроноз, другие тяготы летного труда наравне с положительными эмоциональными и физическими ощущениями легкости и послушания тяжелой машины желаниям и усилиям пилота, чувств покорителя земного притяжения и аффективной радости самого полета как результата труда, нужного и другим людям - пассажирам и владельцам грузов, то он, вероятно, тоже будет весел, и тело его будет свободно от напряжения. Если же нет, - то нашего специалиста, выбравшего профессию, таким образом, будут отличать грусть, уныние, опущенные плечи и растерянный взгляд. Порою, увлечение только внешней (артист кино) или какой-нибудь частной стороной профессии, ее названием (боец ОМОН) приводит к ошибочным выводам о профессиональном призвании. Важно стараться проникнуть за зримые явления или кажущуюся незримость требований деятельности за счет мысленных аналитических усилий и путем направленного поиска нужных сведений о повседневном труде специалистов. Именно этот процесс позволит высказать веские доводы, суммировать все «за» и «против» для себя в пользу именно этой деятельности.
5.Позиция товарищей, мнения сверстников о профессиональных намерениях оптанта - субъекта профессионального выбора.
       Позиция товарищей, подруг, друзей, их мнения о профессиональных намерениях человека как субъекта профессионального выбора является значимым фактором из-за особенностей психического развития подрастающего человека, поскольку он осуществляет активный поиск своей социальной роли и этот процесс проходит в рамках ведущей деятельности общения с членами контактной референтной группы сверстников. Дружеские связи крепнут и трудно расставаться надолго. Пример типичного высказывания: «Целую неделю придется не видеться, если будем учиться в разных местах». Из-за этого зреет решение идти учиться вместе, в одно учебное заведение, так сказать «за компанию». Последствия такого выбора бывают самыми разнообразными, главное, чтобы у ребят приходило адекватное понимание того, что настоящий друг это тот, который понимает, а не тот, который давит и настаивает. Важно привить понимание того, что более важными оказываются не узко дружеские интересы, а интересы семьи, интересы приобщения к профессиональной общности.
6.Склонности человека как индикатор профессионального призвания.
       Склонности человека как индикатор профессионального призвания проявляются в самых разнообразных видах активности, выполняемой на условиях бескорыстной инициативы: ”Делаю, потому что нравиться и просто интересно «мне хочется делать». В склонности проявляется познавательное побуждение человека и активное его действование в заданном направлении при осуществлении любимых занятий, на которые тратится свободное время. Симптомы склонностей определяются по признакам желания человека вмешаться в какое-либо дело. Чем больше перебирается направлений в занятиях и досуговых увлечений до момента совершения решающего профессионального старта, тем шире субъективный опыт, обуславливающий меньшую вероятность смены профессиональных учебных заведений.
7.Способности человека как показатели уровня реальных жизненных достижений.
      Некоторые стихийно и специально сформировавшиеся способности человека как показатели уровня реальных жизненных достижений могут иметь значение и для успешности в профессиональной деятельности. Под способностями подразумеваются любые индивидуально-психологические особенности человека (и не сводимые к знаниям, навыкам), обуславливающие продуктивные достижения в деятельности человека выше среднего результата. Если, например, человек хорошо различает запахи и точно помнит их, то это способность. Развитие такой способности важно для хорошей работы повара, товароведа продовольственных продуктов, химику, парфюмеру, фармацевту, столяру (по оттенкам запаха древесины уточняет ее сорт, породу, другие признаки). Любые особенности человека - его личностные и индивидные черты, характерологические и темпераментные проявления, психофизиологические и анализаторные возможности могут выступать в роли способностей. О своеобразии своих способностей надо судить не только по успехам в учебе, но и по достижениям в самых разнообразных видах активности вне школы, института. При выполнении одной и той же работы успех может быть достигнут за счет разных сочетаний способностей. При решении разнообразных задач по профессиональному самоопределению одной из основных выступает формирование у человека способности делать жизненные выборы. Современный опыт профориентационной работы в развитых странах помогает формированию указанной способности через участие подрастающего и уже работающего человека в профессиональных пробах.
8.Уровень притязаний на общественное признание и его связи с уровнями профессионального образования.
        Измерителями общественных ценностей человека и его достижений являются внешние и внутренние оценки активности человека. К внешним относятся педагогические и аттестационные оценки, а внутренние оценки - более или менее устойчивое представление человека о том какой оценки он заслуживает - носят название самооценки или уровня притязаний. Уровень притязаний на общественное признание во многом связан с возможностями получения соответствующего уровня образования - высшего, средне-специального и профессионально-технического. В соответствии с законом об образовании в Российской Федерации устанавливаются следующие образовательные уровни (образовательные цензы): 1) основное общее образование; 2) среднее (полное) общее образование; 3) начальное профессиональное образование; 4) среднее профессиональное образование; 5) высшее профессиональное образование; 6) послевузовское профессиональное образование. Лицам, не завершившим образование данного уровня, выдается справка установленного образца.
9.Уровень информированности о мире профессий в целом и об избранной специальности в частности.
Этот фактор имеет важнейшее значение при обдумывании своего трудового пути. Необходимо ориентироваться во всем многообразии специальностей, которые есть в обществе на момент выбора профессии, а также месте и роли избираемой человеком специальности в общей картине мира профессий. Особой задачей выступает задача освоения системы требований деятельности к человеку и формирование готовности реализовать эти требования. Следует понимать, что классификация специальностей Министерства труда и классификация специальностей Министерства образования совпадают в части профессионально-технического и среднего специального образования. По специальностям высшей школы такого совпадения нет. Поэтому при выборе типа учебного заведения и варианта обучения крайне важно понимать какие отличия будут иметь место при получении диплома о квалификации и возможностях трудоустройства с этим дипломом. За последние годы система высшего образования России претерпела весьма значительные изменения, появились государственные, негосударственные и муниципальные образовательные учреждения. В связи с этим возможности выбора направления обучения оказываются расширенными и требуют специального рассмотрения.
10.Личные профессиональные планы и пути их достижения.

           В данном случае под планом подразумевается образ будущего, мысленное представление о самом ближайшем и отдаленном будущем. Личный профессиональный план (ЛПП) должен обладать необходимой информационной полнотой и включать в себя устойчивые представления человека о всех восьми факторах, образующих ситуацию выбора профессии. К ЛПП предъявляются требования обоснованности и согласованности. Ниже на рис.3 обозначен вариант связей факторов по обоснованности ЛПП как вписанный восьмиугольником, а вариант связей факторов по согласованности обозначен лучами.

              Наличие обоснованного и согласованного ЛПП обеспечивает осознанный выбор профессии-специальности. Отсутствие необходимых связей между факторами свидетельствует о стихийном, неупорядоченном и, следовательно, неосознанном выборе.

           ЛПП может быть основным и резервным. Как правило, более согласованным и обоснованным бывает резервный вариант реализации ЛПП. В качестве основного, ближайшего по времени реализации ЛПП, может выступать идея решить задачу выбора профессии потруднее, чем в случае с запасным, резервным вариантом (при наличии пробы сил). Резервный план относится к плану определенному и беспроигрышному, а “основной” в некотором смысле является неопределенным и достаточно рискованным для успешной реализации.

ПЛАН ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ РАБОТЫ НА 2020-2021 УЧЕБНЫЙ ГОД

Цель: Создание эффективной системы профессионального сопровождения учащихся в соответствии с их способностями, интересами и запросами рынка труда. 

Задачи: 

-создать условия для осознанного профессионального самоопределения обучающихся в соответствии со способностями, склонностями, личностными особенностями, потребностями общества, района в кадрах, формирование способности к социально-профессиональной адаптации в обществе; 

-создать систему подготовки учащихся в рамках профориентационной подготовки; 

-наладить деловые связи с лицами и организациями, заинтересованными в профессиональной подготовке подрастающего поколения; 

-раскрыть роль школьных предметов для понимания структуры профессий; 

-осуществить диагностическую функцию, определить динамику развития личности;

-повысить профессиональный уровень, творческое мастерство педагогического коллектива, обеспечить профессиональный, карьерный рост педагогов; 

-способствовать проектированию подростками своих жизненных и профессиональных планов, идеалов будущей профессии и возможных моделей достижения высокой квалификации в ней. 

	№ п/п
	Содержание
	Сроки
	Ответственный

	I. ИНФОРМАЦИОННО-АНАЛИТИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
	
	
	

	1.Анализ трудоустройства и поступления в учебные заведения выпускников групп ТЭ – 5, СС

сентябрь
	Зам. директора УВР

Тренеры-преподаватели

	2.Проведение социологического опроса выпускников МБОУ ДО «Коммунарской ДЮСШ» ДЮСШ с целью выявления профессиональных намерений и их реализации
	2 раза в год

Сентябрь, март
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	3.Выявление обучающихся на тренировочном этапе 4 и 5года обучения и               март

на этапе СС, не определившихся с выбором профессии


	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	4.Анализ работы по реализации программы
	май

Администрация

	5.Анализ работы по профориентации с учащимися и их родителями
	март-апрель

Администрация

	II.ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ РАБОТА
	
	

	1.Подготовка плана работы по профориентации на учебный год
	Май-июнь
	Администрация

	2.Проведение для обучающихся на тренировочном этапе и этапе СС дней профориентации в форме теоретических занятий рассказывающих о работе тренера-преподавателя
	В течение года
	Тренеры-преподаватели

	3.Обзор новинок методической литературы по профориентации, проведение выставки книг под условным названием «Профессия - тренер»
	регулярно
	Инструктор-методист

	4.Вовлечение обучающихся в тренерскую деятельность через 
реализацию                                                                                     регулярно

раздела «Инструкторская и судейская практика» 

образовательной программы отделения

Регулярно, в соответствии с учебным планом
	Тренеры-преподаватели

	III. РАБОТА С ПЕДАГОГИЧЕСКИМИ КАДРАМИ
	
	
	

	1.Разработка рекомендаций тренерам-преподавателям по планированию профориентационной работы с обучающимися на различных этапах обучения
	апрель
	Заместитель директора по УВР

	2.Предусмотреть в планах работы рассмотрение вопросов методики профориентационной работы, обмен опытом ее проведения
	
	Заместитель директора по УВР

	3.«Круглые столы» тренеров-преподавателей по обмену опытом профориентационной работы
	1 раз в квартал
	Зам. директора по ВР

	IV. РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ
	
	
	

	1.Включение в повестку родительских собраний вопросов профориентационной тематики
	По графику проведения
	Тренеры-преподаватели

	2.Индивидуальные консультации для родителей по вопросам профориентации
	Постоянно
	Тренеры-преподаватели

	3.Проведение анкетирования родителей с целью выявления  их отношения к профессии тренера-преподавателя
	Ежегодно
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	4.Обобщение и пропаганда лучшего опыта воспитания в семье по подготовке детей к сознательному выбору профессии
	1 раз в год
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	5.Организация для родителей встреч с выпускниками ДЮСШ, обучающимися в профильных образовательных учреждениях или работающими в сфере образования
	март
	Заместитель директора по УВР

	V. РАБОТА С ОБУЧАЮЩИМИСЯ
	
	
	

	1.Профориентационные занятия в рамках реализации раздела образовательной программы «инструкторская и судейская практика».
	Согласно учебного плана
	Тренеры-преподаватели

	2.Проведение индивидуальных профконсультаций с неопределившимися учащимися, в первую очередь «группы риска»
	регулярно
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели

	3.Организация  встреч с бывшими выпускниками с профориентационной целью
	Ежегодно февраль
	Инструктор-методист

Тренеры-преподаватели


3.1.10.Воспитательная работа для базового и углублённого уровней.

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 является первостепенной задачей педагогических коллективов ДЮСШ.

2.Создание воспитательной среды, построение системы воспитательной работы, нацеленной на развитие нравственной личности каждого ребенка.

3.Стараться снижать негативное влияние социума на личность ребенка и использовать все позитивные возможности для многогранного развития личности.

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 снижение негативного влияния социума на личность ученика и использование всех позитивных возможностей для многогранного развития личности.

Воспитательная деятельность ведется по следующим направлениям:

Работа с ученическим коллективом:
- 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, спортивно – массовых мероприятиях, школьных и спортивных городских праздниках.
ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ НА 2020 – 2021 УЧЕБНЫЙ ГОД

Цели: Формирование личности, как гражданина и как целеустремленного спортсмена, преданного своему любимому виду спорта. 

Задачи: 

1.Формирование у детей потребности в здоровом образе жизни, осуществление гармоничного развития личности, воспитание ответственности и самосовершенствования в достижении максимальных спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями.  

2.Воспитание моральных и волевых качеств, характера поведения и взаимоотношений с товарищами, которые необходимы для преодоления трудностей и достижения наиболее высокого личного спортивного результата в соответствии с избранным видом спорта (воспитание для спорта);  

3.Формирование черт и свойств личности, необходимых для дальнейшей счастливой и созидательной жизни в обществе (через спорт подготовка к жизни.

	№
	Содержание работы
	Сроки
	Ответственный



	1.
	Планирование воспитательной работы на год
	август
	Зам. Директора по УВР, инструктор - методист

	2.
	Организация и проведение праздников и соревнований
	весь период
	Зам. Директора по УВР, инструктор - методист

	3.
	Проведение тематических воспитательных бесед в группах
	весь период
	Тренеры - преподаватели 



	4.
	Изучение учащимися прав и их обязанностей, правил поведения в МБОУДО «Коммунарская ДЮСШ»
	сентябрь
	Тренеры - преподаватели


3.2.Вариативные предметные области
3.2.1.Различные виды спорта и подвижные игры для базового и углублённого уровней.
Этап начальной подготовки

Большой интерес  обучающиеся в младшем школьном возрасте вызывают подвижные и спортивные игры и поэтому очень важно научить правильному владению мячей. Ловля и передача баскетбольного, волейбольного мяча во время ходьбы, бега, прыжков через гимнастическую скамейку, перепрыгивания через препятствия, во время прыжков через крутящуюся скакалку, после поворотов, ускорения кувырком. Упражнения с передачей мячей в стенку: ловля мяча после поворота, дополнительной ловли и передачи. Ловля мячей летящих из различных направлений, с последующим броском в движущуюся цель.
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. 
Тренировочный этап 
На этом этапе используются подвижные игры, но больше внимания уделяется спортивным играм: баскетбол, гандбол, футбол.
3.2.2.Судейская подготовка для углублённого уровня.

Тренировочный этап.

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики про​ведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, про​водится с целью получения обучающимися звания инструктора-обществен​ника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей. Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобре​таются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теорети​ческих занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

3.2.3.Специальные навыки для базового и углублённого уровней.
         Безвозвратно ушло в историю бокса то время, когда на рин​ге побеждала или только сила или только техническая воору​женность бойца. Сила и быстрота, ловкость и выносливость с одной стороны, самоорганизация, настойчивость и предельная волевая стойкость, отвага и решительность, с другой, — только обладая всем комп​лексом этих физических и морально-волевых качеств и способ​ностей боксер в настоящее время может считаться настоящим мастером своего дела, рассчитывать на успех в соревновании с другими лучшими бойцами страны, Европы или мира. Ни одно из этих качеств, в какой бы максимальной степени оно ни было в отдельности присуще данному бойцу, не сделает его лидером ринга. Он может в отдельных случаях одержать, казалось бы, убедительную победу, но бесславный конец его неизбежен. Со​временный боксер должен быть олицетворением всесторонне физически подготовленного атлета, волевого и умного. Об этом мы уже говорили и еще раз должны повторить, чтобы каждый боксер с первых шагов своих к рингу знал, что одной техники в боксе мало, чтобы вопросам формирования в себе настоящего атлетизма он с первого до последнего дня уделял максимальное внимание. Тренер в этом отношении в содружестве с врачом-специалистом должен стать особо вдумчивым и чутким руково​дителем и наставником.

           Остановимся в пределах возможного на средствах и мето​дах развития и воспитания указанных выше качеств.

Способность к самоорганизации – важное качество личности, которое существенно помогает в обучении. Умение правильно обустроить рабочее пространство, организовать свой график и своевременно выполнять задания облегчает жизнь самим ученикам, увеличивает эффективность их работы, а также позволяет родителям меньше беспокоиться за своих чад. 
Самоорганизация — это особый вид деятельности человека, характеризующийся целеустремленностью, активностью, мотивированностью, самостоятельностью и ответственностью. Другими словами, под этим термином понимается способность ставить цели и достигать их, своевременно выполнять необходимые задания, самостоятельно организовывать свою деятельность и четко придерживаться этой организации. Благодаря этому качеству:

-Повышается качество работы. Обучающийся, способный организовать себя и свою деятельность, использует достаточное количество времени для выполнения работы, выполняет ее поэтапно и планомерно, лучше сосредотачивается на выполняемых действиях.

-Деятельность становится более упорядоченной. У организованного человека деятельность подчинена определенному распорядку, являющемуся для него наиболее оптимальным. Это позволяет не забывать о важных делах, делать все качественно и вовремя, четко представлять цели и задачи, планировать результаты.

-Экономятся время и силы. Хорошая самоорганизация позволяет хорошо планировать время — работа выполняется планомерно и остается достаточно времени для досуга, т.к. отсутствует спешка, нервозность, множественные переделки работы и т.д.

Важно отметить, что полная самоорганизация возможна только у старших школьников и взрослых людей. Дети и подростки могут обладать ее элементами (следование графику, организация рабочего места и пр.), которые можно развить, и которые становятся превосходным задатком для полной самоорганизации. Полное же отсутствие этого качества ведет к падению школьной успеваемости, утере каких-либо навыков и знаний, снижению качества выполняемой деятельности, неэффективности обучения/работы.

Самоорганизация – высший уровень владения собой и своим временем, умения эффективно устроить свою деятельность. Навыки самоорганизации вполне можно развить, и делать это стоит с самого раннего возраста. Для развития способности к самоорганизации у себя или детей понадобится много терпения, желания и готовности меняться, но при этом результаты не заставят себя. 
            Настойчивость и стойкость. В тесной методической и целе​вой увязке с физической подготовкой боксера — приобретением им разобранных выше качеств и способностей — должна идти и его моральная подготовка, т. е. воспитание в себе необходи​мых для выступлений на ринге качеств — таких как инициати​ва, решительность, стойкость, не говоря уже о смелости, пере​ходящей часто в подлинную отвагу. Физическая подготовка бок​сера является базой для развития им своих волевых качеств. Голая отвага и стойкость, например, мало принесут пользы в бою на ринге, если боксер не подготовлен в отношении силы я выносливости. Физические и моральные качества боксера долж​ны сопутствовать друг другу, взаимно содействовать и обеспе​чивать свое развитие.

            Настойчивость и стойкость есть проявление воли боксера, абсолютно необходимые для него качества. В какой-то степени спортсмен обладает ими еще до начала занятий боксом. Но в боксе требуется максимальное проявление их, что вызывает не​обходимость большой, порой очень сложной работы боксера над воспитанием в себе этих волевых качеств.

             Стойкость выражается в способности боксера упорно и на​стойчиво добиваться победы, мужественно переносить самые тяжелые моменты боя, оставаться собранным для боя до по​следней минуты. Если боксер бездумно идет на обмен ударами или терпеливо переносит их, не обращая внимания ни на что, то это не значит что он является настойчивым и стойким.

            В боксе нужна разумная стойкость и настойчивость, сочетающиеся с полным контролем боксера над своими действиями, с неизменным его стремлением не только устоять, но найти и реализовать пути к победе.

           В качестве показательных примеров разумной стойкости и воли к победе можно привести нашумевшие в свое время бои Н. Королева с А. Шоцикасом и И. Князева с финским боксером Антила. Проигрывая с нокдаунами в первых двух раундах, они не теряли воли и, несмотря на это казалось бы, безнадежное поло​жение, добивались победы с большим преимуществом.

          Выработка настойчивости и стойкости осуществляется самим построением занятий. Кроме того, большую роль в воспитании морально-волевых качеств играет коллектив и те спортивные традиции, которые сложились в процессе жизни и деятельности коллектива боксеров с самого начала. Сама нагрузка урока по боксу и чувство ответственности перед товарищами укрепляют и вырабатывают у боксера морально-волевые качества. Для того, чтобы добиться какого-то результата, приходится упорно и настойчиво работать над собой.

             Для выработки настойчивости могут применяться различные упражнения, но в основе каждого из них должно лежать обязательное условие: неукоснительное выполнение преследуемых данным упражнением задач в отношении количества раз упраж​нения, темпа, точности, степени напряжения и т. п. Несоблюде​ние этого требования ведет не к воспитанию, а к ослаблению на​стойчивости и стойкости у боксера.

             Из всех тренировочных средств вольный бой является осно​вой для воспитания настойчивости и стойкости. В нем с первого-шага воспитывается осознанность боксером того, что бой дол​жен быть «выдержан», доведен до конца как бы тяжело ни складывалась обстановка его. Но здесь необходимо умелое ру​ководство боем, продуманный подбор партнеров — более или менее равных по весу и силам. Если это положение не соблю​дается, то задача воспитания настойчивости и стойкости не бу​дет решена. Прежде всего, надо приучить боксера вести бой ак​тивно, быстро и настойчиво выполнять заданные приемы защи​ты и нападения во встрече с примерно равным противником, а затем уже целенаправленно осложнять его.

         В вопросе воспитания морально-волевых качеств боксера педагогический принцип следовать от простого к сложному и легкого к трудному должен особенно вдумчиво осуществляться. Чрезмерное задание или излишне усложненные условия боя не только смогут подавить его психику в данном занятии, но и на​нести трудно изживаемую впоследствии моральную травму. Са​мого резкого осуждения заслуживает прием, когда новичка ста​вят против заведомо сильнейшего противника, чтобы «прощу​пать» его «данные».

        Инициатива. Мы уже сказали, что только «держаться» в бою, только стойко переносить атаки противника, как бы это не было важно, для успеха на ринге мало. Вместе со всем этим на​до уметь и привыкнуть настойчиво, брать инициативу боя в свои руки, подчинять своим тактическим замыслам действия, а под​час и все поведение противника на ринге. Опытные боксеры го​ворят, что взять инициативу боя в свои руки - значит наполо​вину уже выиграть его. Инициатива должна выражаться в уме​нии навязывать противнику выгодную для себя тактику ведения боя.

         Воспитанию инициативы служит самостоятельное решение боксером различных тактических задач в вольном бою с раз​личными противниками. Своеобразное ведение боя каждым партнером ставит боксера в самые разнообразные условия, за​ставляет его критически оценивать создавшуюся обстановку, самостоятельно и инициативно находить средства для победы.

         Некоторые тренеры подавляют инициативу боксера, диктуя и навязывая ему свое мнение. Они забывают, что в боях участ​вуют не они, а их ученики, которых следует воспитывать уме​нию самостоятельно действовать на ринге. Опекаемый трене​ром, боксер уверенно ведет бой, если его тренер находится, в углу ринга, и часто беспомощен, когда вынужден действовать и принимать решение самостоятельно. Инициативный боксер ни​когда не растеряется в сложной обстановке боя, всегда найдет выход из создавшегося положения.

         Решительность. Как важное неотъемлемое психическое каче​ство боксера решительность должна быть разумной и осмысленной. Безрассудные, беспорядочные и случайные действия боксера, как бы они не казались, решительны и смелы, хорошего ре​зультата не дадут.

          Внешне решительность проявляется в быстроте действий боксера. Решительность боксера тесно связана с прочным уме​нием выполнять им приемы техники и тактики бокса в боевой обстановке. Если технические навыки им прочно усвоены, то применение их в бою всегда будет решительным, быстрым и уверенным.

          Иногда боксеры не решаются атаковать противника, видя, что тот приготовился к защите. Вот здесь и следует проявить решительность, ибо это часто так действует на противника в мо​ральном отношении, что он невольно раскрывается, облегчая атаку.

        Уверенность боксера в своих силах и действиях содействует и воспитанию решительности.

        Высокая техника, привычка немедленно действовать, исполь​зуя любую возможность для атаки или удара, уменье бить бы​стро и точно, соединять защиты с контратакой — все это помо​гает формированию у боксера решительности. Тактическое ее осваивание и осмысливание находится лучше всего в условных и вольных боях, проводимых с определенными целевыми уста​новками и с соответствующими партнерами.
3.2.3.Спортивное и специальное оборудование для базового и углублённого уровней.

Об  оборудовании  мест  занятий  боксом

Боксерские мешки: 

Боксерские мешки бывают цилиндрическими и конусообразными, разных размеров и массы; чаще всего они набиваются волосом, морской травой и технической ватой. В последние годы стали применять поролоновые мешки (круглые поролоновые шайбы надеваются на металлический стержень). Мешок обшивается войлоком и вкладывается в брезентовый, дерматиновый или кожаный чехол. На верхней части металлического стержня находится кольцо, в которое продевается ремень, соединяющийся с ремнями чехла. От кольца идет цепочка или веревка для подвешивания к потолку. Мешок можно крепить так, чтобы он передвигался по кругу или горизонтально по прямой для овладения ударами из разных положений (с шагом вправо и влево, вперед и назад).

         Насыпные и набивные груши.

        Бывают разной массы и размеров. Состоят из кожаной покрышки, внутри которой помещен мешочек из брезента или кожи, наполненный горохом, мелкой фасолью, резиновой крошкой или песком с опилками. С успехом применяются груши, в которых до половины налита вода, а затем накачан воздух.  Очень удобна для тренировок набивная груша большого размера (60-70 см в длину, диаметром 30-40 см).  В зале желательно разместить пять-шесть груш разной величины и массы.

     Пневматическая груша.

         Пневматическая груша состоит из кожаной покрышки и вложенной внутрь резиновой камеры, накаченной воздухом до необходимой упругости. Груши могут быть двух-трех размеров; чем меньше груша, тем более она подвижна.  При помощи шарнира груша подвешивается к горизонтальной платформе диаметром 20 см и толщиной 5-6 см из твердых пород дерева.  Платформа крепится к стене или специальным рамам на высоте, удобной для боксеров. В зале рекомендуется установить 3-4 платформы.   

     Груша на пружине. Снаряд состоит из чугунной площадки, укрепленной на полу, к которой на высоте 165-175 см прикрепляется стальная пружина диаметром 4-5 см. Сверху пружины крепится груша, широкой частью кверху. От удара груша наклоняется в сторону и снова возвращается в прежнее положение. На этом снаряде боксеры совершенствуют прямые и боковые удары. Данный снаряд, как и предыдущий, служит для отработки быстрых и точных ударов. 

         Мяч на резинах  (пунктбол). Сверху и снизу мяча сделаны кожаные петли, к которым крепятся растяжки. Обычно верхняя растяжка резиновая, а нижняя — кожаная или капроновая (можно обе из резинового жгута, но желательно, чтобы верхняя растягивалась, а нижняя имела постоянный размер). Мяч после удара двигается в горизонтальном направлении. Как правило, боксеры на нем совершенствуют прямые и боковые удары.  Для совершенствования ударов снизу (а также прямых) такой мяч крепится на более коротких горизонтальных растяжках.                                                                                                                          

        Настенная боксерская подушка. Из досок толщиной 30 мм изготавливается рама 100 х 800 мм; верхний ее край обивают мягким материалом, а внутреннюю часть набивают конским волосом, кусками резины или войлока и покрывают кожей, дерматином или брезентом. Подушки крепятся на стене и предназначены для изучения и совершенствования прямых и боковых ударов. Желательно иметь и зале две-три настенные подушки.

    Оборудование и инвентарь спортивного зала для специализированных упражнений на 10—12 человек

     Оборудование для специализированных упражнений 

     Ринг размером от 5 х 5 до 6 х 6 м

     Мешки боксерские от 15 до 40 кг разных размеров —5 (два подвижные).

     Груши боксерские насыпные (наливные) — 4

     Груши боксерские пневматические с платформой — 4

     Настенная подушка (боксерская стенка) — 2

     Пунктбол (теннисный мяч на веревочке) — 2

     Мячи на резинах (пинчбол)—2

     Инвентарь 

     Перчатки боксерские 300 г — 16 пар

     Перчатки боксерские 350 г — 14 пар

     Перчатки боксерские 400 г — 10 пар

     Перчатки боксерские для снарядов — 14 пар

     Лапы тренерские — 4 пары

     Маски боксерские — 15

     Скакалки — 15

     Гантели 0,5-2 кг — 15 пар

     Булавы — 15 пар

     Палки гимнастические утяжеленные — 15

     Мячи набивные 1,5-4 кг — 8

     Мячи (баскетбольный, футбольный, волейбольный) — 6

     Оборудование для общеразвивающих упражнений 

     Настенные блоки с грузом — 2

     Гимнастическая стенка — 6 пролетов

     Штанга укороченная — 1

     Гимнастические скамейки —2

     «Мягкая наковальня» с молотом — 1

     Ворот — 1

     Блочная установка — 1

     Кольца гимнастические — 1 пара

     Боксерский батут — 1

     Станок «геркулес» — 1

     Оборудование общее 

     Ковры-дорожки

     Зеркало настенное (2-1 м) — 1

     Электросекундомер — 1

     Аптечка — 1

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Контроль за реализацией Программы:

-текущий контроль проводится в течение всего учебного года;

-промежуточная аттестация проводится в середине учебного года – в декабре и по окончании учебного года - в мае;

-итоговая аттестация проводится по окончанию срока реализации Программы;
-текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;

-показанный результат и занятое место на соревнованиях, различного уровня;

-выполнение разрядных норм. 

-тематический контроль умений и навыков после изучения тем;

-взаимоконтроль;

Результативность освоения обучающимися Программы осуществляется через использование различных способов проверки: 

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

-тематический контроль умений и навыков после изучения тем;

-взаимоконтроль;

-самоконтроль.

-промежуточный и итоговый контроль умений и навыков;

-показанный результат и занятое место на соревнованиях, различного уровня;

-выполнение разрядных норм.
Формы подведения итогов реализации Программы:
-стабильность состава занимающихся, посещаемость ими занятий;

-выполнение контрольных нормативов для данного этапа подготовки, по общей и специальной физической подготовки обучающихся; 

-участие в соревнованиях;

-динамика    индивидуальных    показателей    физического    развития    и основных физических качеств обучающихся;
-освоение  объемов  учебно-тренировочных  нагрузок предусмотренных учебно-тематическим планом данной Программы - показанный результат и занятое место на соревнованиях, различного уровня;

Итоги реализации Программы подводятся при выполнении контрольных упражнений, участии в соревнованиях, сдаче контрольных нормативов. 

Результатом реализации Программы на начальном этапе подготовки являются:

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

-освоение  основ техники по виду спорта  бокс;

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

-укрепление здоровья спортсменов;

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта бокс.

Результатом реализации Программы на тренировочном этапе подготовки являются:

-повышение уровня  общей и специальной физической, технической тактической и психологической подготовки;

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта бокс;

-формирование спортивной мотивации;

-укрепление здоровья спортсменов.

-самоконтроль.

Приёмные испытания. 

Форма проведения индивидуального отбора - предварительные просмотры, тестирование, консультации.

Приёмное тестирование для зачисления в группу начальной подготовки 1 года обучения.

Приёмное тестирование - сроки проведения:

- с 1 по 15 сентября учебного года. 
	Развиваемое физическое качество
	Программа
	Результат
	Баллы

	Скоростно-силовые качества
	Подтягивание из 
виса на перекладине (раз)
	3
	3

	
	
	2
	2

	
	
	1
	1

	
	Прыжок в длину с/м
	160 
	3

	
	
	150
	2

	
	
	140
	1

	
	Бросок набивного мяча 
	8.00 (1,5 кг)
	3

	
	
	7.00 (1,5 кг.)
	2

	
	
	6.00 (1,5 кг)
	1


Объявление результатов индивидуального отбора осуществляется путем составления пофамильного списка-рейтинга с указанием оценок (баллов), полученных каждым поступающим по итогам индивидуального отбора.

Нормативы для контроля и подведения итогов промежуточной и итоговой аттестации.

-Текущий контроль проводится в течение всего учебного года;

-Промежуточная аттестация проводится в середине – в декабре и по окончании учебного года в мае;

- Итоговая аттестация проводится по окончанию срока реализации Программы май – июль.
Контрольно-переводные нормативы по ОФП (мальчики, юноши)
	Вид норматива
	Количество лет

	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Бег 30 м. (сек)
 
	5.0 – 5.8
	5.0 – 5.7
	4.9 – 5.6
	4.8 – 5.5
	4.7 – 5.0
	4.5 – 5.1
	4.4 – 4.9
	4.3 – 4.8
	4.2 –
 4.6

	Бег 1000м. (сек)
	5.00 – 6.10
	4.50 – 5.50
	4.35 – 5.40
	4.20 – 5.20
	4.00 – 5.10
	3.50 – 4.20  
	3.45 – 4.40
	3.25 – 4.30
	3.20 – 4.20

	Прыжок в длину с места (см.)
	170 – 145 
	180 - 155
	190 - 160
	195 - 165
	215 - 215
	230 - 180
	245 - 210
	260 - 220
	270 - 230

	Подтягивание из виса на перекладине (раз)
	2 - 7
	3 - 8
	3 - 9
	4 -11
	5 -12
	7 - 13
	9 -14
	10 -15
	11 - 16


Контрольно-переводные нормативы (мальчики, юноши)
	Виды тестов
	Количество лет

	
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	  18 - 25


	20 - 30
	25 - 45
	25 -45
	30 - 50
	30 - 50
	35 - 55

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	70 - 110

	90 -130
	170-210
	170-210
	190-230
	190-230
	205-240

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	55 - 70

	60 - 80
	65 - 90
	70 -100
	75 - 110
	80 -120
	90 - 140


 Выполнение разрядных нормативов
	Этап 
	Тренировочный этап

	Количество лет
	12-14
	14-15
	15-16
	16-17
	17-18

	Разряд 
	3 юн.
	2 юн.
	1 юн.
	3разряд
	2,1 разряд


Контрольно - переводные нормативы по ОФП  (девочки, девушки)
	 Виды тестов
	Количество лет

	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Бег 30 м. (сек)
	5.2 – 6.0
	5.1 – 5.9
	5.0 –5.8
	5.0 – 5.7
	4.9 – 5.6
	4.9 – 5.4 
	4.8 – 5.3
	4.7- 5.2
	4.6– 5.1



	Бег 1000м. (сек)
	5.2 – 6.3
	5.10 – 6.15
	4.55-5.50
	4.45-5.4
	4.30-5.25
	4.15- 5.15
	4.10-4.55
	4.00-4.40
	3.50- 4.30

	Прыжок в длину с места (см)
	150
	160
	170
	180
	190
	200
	210
	215
	220

	
	140
	145
	155
	165
	170
	190
	200
	205
	215

	
	130
	135
	145
	155
	165
	170
	185
	195
	200

	Отжимание
(раз)
	11
	13
	15
	18
	20
	23
	25
	28
	28

	
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	19
	20
	20

	
	4
	5
	7
	9
	10
	10
	11
	12
	12


Контрольно-переводные нормативы по СФП БОКС (девочки, девушки)
	Виды тестов
	
                             Количество лет

	
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз).
	15 - 18
	15 - 18
	20 - 30
	25 - 35
	30 - 40
	35 - 50
	40 - 55

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	60 -80
	80 -100
	130 -150
	150 -170
	180 -200
	200 -220
	220 -240

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	35 -60

	55 -70
	60 -80
	65 -90
	70 -95
	75 -100
	80 -120


Выполнение разрядных нормативов
	Этап 
	Тренировочный этап

	Год обучения
	1
	2
	3
	4
	5

	Количество лет
	12-14
	14-15
	15-16
	16-17
	17-18

	Разряд 
	3 юн.
	2 юн.
	1 юн.
	3разряд
	2,1 разряд


  Участие в соревнованиях. 
Соревнования по боксу проводятся в соответствии с календарём соревнований отделения, который составляется и принимается на Педагогическом совете и утверждается директором школы на начало календарного года.

                                  5.ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ «БОКС».
5.1 Литература.
1.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс М.,2013г.

2.Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. Дегтярева ФиС, 2006.

3.minstm.gov.ru  Всероссийский реестр видов спорта.

4.Современная система подготовки боксёров/ В.И.Филимонов., М.,2009

5.Бокс. Энциклопедия// Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терраспорт, 1998

6.Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2013.

7.Все о боксе. Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н. Сальникова. - М., 2005.

8.Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: Олимпия Пресс, 2013.

9.Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. ООО «Издательство Астрель»; ООО «Издательство ACT», 2008.

10.Беленький А.  Бокс. Большие чемпионы.- М.:,2008

11.Щитов В.К.  Бокс. Основы техники бокса.- Р.:, 2008

12.Филимонов В.И. Современная система подготовки боксёров.- М.:,2009

13.Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и совер​шенствования. - М.: ИНСАН, 2007.

14.Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. и доп. СПб.: Изд-во «Шатон», 2010..

5.2.Интернет-ресурсы.

Официальный сайт Министерства образования и науки РФ
http://www.mon.gov.ru 

"Российское образование"
http://www.edu.ru/ 

"Единое окно доступа к образовательным ресурсам"
http://window.edu.ru/ 

Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов
http://www.school-collection.edu.ru 

Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов
http://fcior.edu.ru/ 
Федерация бокса Ленинградской области.
http://www.boxing47.ru/
5.3.Аудиовизуальные средства.

 – кинофильмы;

- кинофрагменты;

-  кинокольцовки;

-  диафильмы; 

- транспаранты;

-  записи на СD;

-  радио- и телепередачи и др. 

 

 
Приложение к Программе №1




                 


Календарный учебный график на 2020 - 2021 учебный год
По Программе вид спорта «БОКС»

1.Тренерско-преподавательский состав: Грицкевич Владимир Николаевич (высшая квалификационная категория). 
2.Адреса места осуществления образовательной деятельности по дополнительной предпрофессиональной  программе «Бокс»:
-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.

Окончание учебного года:

- этап начальной подготовки - 21 июня 2021 года;
- этап тренировочный – 19 июля 2021 года;
-общее количество недель: 42 и 46 недели (базовый и углублённый уровни).
4.Набор в группы начальной подготовки 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, 10 мая 2021 года,12 июня 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 – 10 - 18 лет. 

9.Программа рассчитана на восемь лет и более.

10.Режим занятий: 

-продолжительность одного часа 45 минут;
-продолжительность одного часа 40 минут – особые условия обучения;
-продолжительность одного занятия с учётом возрастных особенностей и условий материально – технической базы 80 – 180 минут;

-при проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более восьми часов.
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