Муниципальное автономное учреждение 
дополнительного образования 
«Киришская детско-юношеская спортивная школа»
	Принята на заседании 
педагогического совета
МАУДО «Киришская ДЮСШ»
Протокол № 01 от «29» августа 2018 г.

	Утверждено
Приказом № 67 от «31» августа 2018 г.
Директор
МАУДО «Киришская ДЮСШ»
____________В.К.Токарев

	Согласовано
Директор МАУДО «МУК» 
__________________  Д.С. Лавров
	


 Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта
 «Бокс»
(на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс)
для детей и молодёжи 10-18 лет
срок реализации программы 8 лет
Составители:
Голубева М. В. – заместитель директора по учебно-воспитательной работе,
Васильев М. В. – тренер-преподаватель.
Рецензент:
Левицкий Алексей Григорьевич –  профессор кафедры Теории и методики борьбы  ФГОУ ВПО «Национальный государственный Университет физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург», доктор педагогических наук, профессор, Почетный работник высшего профессионального образования
г. Кириши
2018 г.
СОДЕРЖАНИЕ

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа  по  боксу разработана  на основе:
Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
 Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013 года № 730 «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»;
Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013 года № 731 « Об утверждении порядка приёма на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;
Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 16 апреля 2018 года № 348 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс»;
            Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ Олимпийского резерва. Бокс. / Федеральное агентство по физической культуре и спорту/ А.О.Акопян и др. – М.: Советсткий спорт, 2007. 
     Характеристика вида спорта «бокс».  
  Бокс - мужественный и увлекательный вид спорта. Как вид спорта бокс  представляет собой спортивное единоборство, обусловленное точными правилами. В  технико-тактическом отношении – бокс - один из самых сложных видов спорта. 
 
Путь боксёра от новичка до мастера спорта – это сложный многолетний процесс развития и совершенствования физических качеств, волевых способностей, технического мастерства и тактики ведения боя. 
  Программа по своей направленности физкультурно-спортивная, охватывает всю систему подготовки боксёров, а именно: техническую, физическую, психологическую, тактическую, теоретическую, воспитательную работу с юными боксёрами; средства и методы тренировки, восстановления, контроля за подготовленностью спортсменов, а также судейскую практику. 
Основная цель данной предпрофессиональной программы: отбор и обучение спортивно одарённых детей, развитие и  реализация их способностей в виде спорта бокс, подготовка боксёров высокого класса для сборных команд региона. 
Данная дополнительная  предпрофессиональная программа включает в себя два этапа подготовки спортсмена: 
· Этап начальной подготовки; 
· Тренировочный этап. 
     Каждый этап подготовки может быть отдельно взятой программой обучения боксу, а все два раздела - комплексной программой обучения боксу, направленной на достижение высоких спортивных результатов в данном виде спорта. 
Содержание дополнительной предпрофессиональной  программы направлено на решение следующих задач: 
На этапе начальной подготовки (НП):
1. Формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
2. Формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
3. Освоение основ техники по виду спорта бокс;
4. Всестороннее гармоническое развитие физических качеств; 
5. Укрепление здоровья спортсменов;
6. Отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий видом спорта бокс. 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (ТГ):
1. Повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 
2. Приобретение опыта и достижения стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта бокс; 
3. Формирование спортивной мотивации; 
4. Укрепление здоровья спортсменов. 
В результате внедрения данной  программы планируется достичь:
На этапе начальной подготовки:
- 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;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

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

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья.

Система спортивного отбора включает в себя:
1.Тестирование детей с целью ориентирования их на занятия видом спорта бокс; 
2.Отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки (учебно-тренировочных групп) по виду спорта бокс; 
3. Просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных  сборах и соревнованиях. 
     Тренировочный процесс, ведётся в соответствии с годовым учебным планом: на этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе: 44 недели («Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», утверждены приказом Минспорта РФ от 13.09.2013г. №730). 
         После окончания каждого этапа учащийся, пожелавший закончить обучение в данном Учреждении, имеет право на получение соответствующего документа (справки) о прохождении данного этапа  по конкретному виду спортивной направленности. Выпускником Учреждения считается учащийся, закончивший все этапы обучения и выполнивший нормативы спортивного разряда по виду спорта. Ему (учащемуся) выдается свидетельство об окончании Учреждения и зачетная квалификационная книжка спортсмена с указанием спортивного разряда или звания.
        Основным критерием перевода учащегося из одной группы обучения в другую и из одного этапа обучения на другой этап обучения, является сдача контрольно-переводных нормативов, в соответствии с требованиями ФССП.
       Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. А так же, учащиеся, не сдавшие контрольно-переводные нормативы, могут перейти на обучение по дополнительной общеразвивающей программе физкультурно-спортивной направленности «Бокс» (для детей и молодёжи 8-18 лет, срок реализации 10 лет).
      Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.

      В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

       Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта «Бокс»  предназначена для детей 10-18 лет. Срок реализации программы 8 лет.  Направленность  – физкультурно-спортивная. Форма обучения – очная. 
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- Групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические учебные занятия; 
- Тренировочные сборы; 
- Участие в спортивных соревнованиях и спортивно-массовых мероприятиях; 
- Инструкторская и судейская практика;
- Медико-восстановительные мероприятия; 
- Тестирование,  промежуточный мониторинг спортивных результатов, итоговая аттестация.
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

           На этап начальной подготовки в спортивную школу зачисляются учащиеся  общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний, имеющие письменное разрешение врача, в возрасте 10 лет, прошедшие индивидуальный отбор в виде тестирования (согласно локального нормативного акта образовательной организации).  Продолжительность обучения составляет 3 года.
           Так же, на этап начальной подготовки зачисляются учащиеся ДЮСШ, прошедшие подготовку в спортивно-оздоровительных группах по боксу по общеразвивающей программе и успешно прошедшие тестирование.
           На тренировочный этап в спортивную школу зачисляются учащиеся, прошедшие необходимую подготовку, не менее 1 года в группах начальной подготовки,  выполнившие тесты по общефизической и специальной подготовке, установленные дополнительной предпрофессиональной  программой по боксу.  Срок обучения составляет 5 лет.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисление на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в учебных группах по виду спорта бокс:
	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов 
(в годах) 
	Минимальный возраст для 
зачисления в 
учебные группы 
(лет) 
	Наполняемость учебных групп 
(человек) 
(минимально) 
	Наполняемость учебных групп 
(человек) 
(оптимальный количественный состав) 
	Наполняемость учебных групп 
(человек) 
(максимальный количественный состав)

	Этап начальной подготовки: 
	3  
	10 
	12-15 

	12-16 

	20-25

	Тренировочный  этап (период базовой подготовки) 
	2
	12  
	10-12 
	10-12 
	14

	Тренировочный  этап (этап спортивной специализации)
	3
	14
	8-10
	8-10
	12


Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «бокс»

	Виды спортивной подготовки 
	Этапы и периоды спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	
	

	
	До года 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Общая физическая подготовка (%) 
	50 - 64 
	46 - 60 
	36 - 46 
	24 - 30 
	
	

	Специальная физическая подготовка (%) 
	18 - 23 
	18 - 23 
	20 - 26 
	24 - 30 
	
	

	Техническая, тактическая подготовка (%) 
	18 - 23 
	22 - 28 
	24 - 30 
	32 - 42 
	
	

	Теоретическая и психологическая подготовка (%) 
	3 - 4 
	2 - 3 
	4 - 5 
	3 - 4 
	
	

	Восстановительные мероприятия (%) 
	 - 
	 - 
	1 - 2 
	1 - 2 
	
	

	Инструкторская и судейская практика (%) 
	 - 
	 - 
	1 - 2 
	1 - 2 
	
	

	Участие в спортивных соревнованиях (%) 
	 - 
	 - 
	3 - 4 
	4 - 5 
	
	


Планируемые показатели и объемы соревновательной деятельности по виду спорта «бокс»

	Виды спортивных соревнований 
	Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований 

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	 

	
	До года 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	

	Контрольные 
	- 
	- 
	4 
	5 

	Отборочные 
	- 
	- 
	1 
	2 

	Основные 
	- 
	- 
	1 
	1 

	Главные 
	- 
	- 
	- 
	1 


Режимы тренировочной работы
	Этап подготовки
	Максимальный объем учебно-тренировочной работы (час/нед.)
	Количество тренировок в неделю
	Количество учебных недель в году
	Общее количество тренировок в год
	Количество часов в год

	НП-1 г. о.
	6
	3
	44
	132
	264

	НП-2 г. о.
	8
	4
	44
	176
	352

	НП-3 г. о.
	8
	4
	44
	176
	352

	УТГ-1 г. о.
	12
	6
	44
	264
	528

	УТГ-2 г. о.
	12
	6
	44
	264
	528

	УТГ-3 г. о.
	14
	6
	44
	264
	616

	УТГ-4 г. о.
	16
	6
	44
	264
	704

	УТГ-5 г. о.
	18
	6
	44
	264
	792


           Тренировочный процесс рассчитан на 44 учебные недели.
       Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных  учреждениях.
  Условия реализации программы:
- выполнение в полном объеме учебно-тренировочных работ;
- выполнение в полном объеме воспитательной работы;
- систематическое   посещение   учебно-тренировочных   занятий;
- участие   в   соревнованиях, спортивно-массовых мероприятиях учащимися;
- минимум один тренировочный сбор (14-21 день);
- обеспечение  учебно-тренировочного  процесса соответствующей  материально-технической базой, соответствующими условиями для проведения занятий.
Способы определения результативности:
- тестирование по общей и специальной физической подготовке;
- выступление на соревнованиях;
- выполнение разрядных требований.
Формы   подведения  итогов  реализации  программы - промежуточная  и  итоговая аттестация.
Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 
проходящим спортивную подготовку
      Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:
- углубленное медицинское обследование (2 раза в год);
- медицинское обследование перед соревнованиями;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований,   одеждой и обувью;
- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
КЛАССИФИКАЦИЯ БОКСЕРОВ
Возрастное деление спортсменов. В зависимости от возраста спортсмены делятся на следующие группы в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией: 

	Наименование группы 
	Возраст 

	Юноши и девочки младшего возраста  
	12 лет 

	Юноши и девочки среднего возраста  
	13 – 14 лет 

	Юноши и девушки старшего возраста  
	15 –16 лет 

	Юниоры и юниорки  
	17 – 18 лет 

	Юниоры  
	19 – 22 года 

	Мужчины и женщины («Элита») 
	19 – 40 лет 


Возраст боксеров определяется по году их рождения. 
Весовые категории. Официальные соревнования проводятся в спортивных дисциплинах (весовых категориях) согласно Всероссийскому реестру видов спорта. 
	Весовые категории 
	Юноши и девочки 13-
14 лет 
	Юноши и девочки 
15-16 лет 
	Женщины 
19-40 лет и юниорки 
17-18 лет 
	Мужчины 
19-40 лет и юниоры  
17 – 18 лет,  
19 – 22 года 

	
	до кг 
	до кг 
	до кг 
	до кг 

	Первая супернаилегчайшая 
	38,5 
	—   
	—   
	—   

	Вторая супернаилегчайшая 
	40 
	— 
	— 
	 —  

	Первая суперлегчайшая 
	41,5 
	 —   
	—   
	—   

	Вторая суперлегчайшая 
	43 
	—   
	 —   
	—   

	Третья суперлегчайшая 
	44,5 
	—   
	—   
	—   

	Самая легкая 
	46 
	44 - 46 
	—   
	—   

	Первая наилегчайшая 
	48 
	48 
	45 - 48 
	46 - 49   

	Наилегчайшая 
	50  
	50   
	51 
	52 

	Первая легчайшая 
	52 
	52 
	—   
	—   

	Легчайшая 
	54 
	54 
	54 
	56 

	Полулегкая 
	56 
	57 
	57 
	—   

	Легкая 
	59 
	60 
	60 
	60 

	Первая полусредняя 
	62 
	63 
	64 
	64 

	Вторая полусредняя 
	65 
	66 
	69 
	69 

	Первая средняя 
	68 
	70 
	—   
	—   

	Средняя 
	72 
	75 
	75 
	75 

	Полутяжелая 
	76 
	80 
	81 
	81 

	Тяжелая 
	Св. 76   
	Св. 80 
	Св. 81 
	91 

	Супертяжелая 
	
	—   
	 —   
	Св. 91 


В возрастной категории юношей и девочек 12 лет спортивные разряды не присваиваются. При этом в поединках пары составляются с таким расчетом, чтобы разница в весе у боксеров, имеющих вес в диапазоне  до 60 кг, не превышала 2-х кг; в диапазоне  от 60 до 70 – 3-х кг; от 70 до 80 кг – 4-х кг и свыше 80 кг – 5 кг.
Структура годичного цикла
(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов) Структура годичного цикла спортивной подготовки делится на подготовительный период, соревновательный период и переходный период. В свою очередь соревновательный период может делиться на подготовительный и непосредственно соревновательный (определённый турнир). 
Подготовительный период: сентябрь, октябрь. 
Соревновательный период: ноябрь, январь, февраль, март, апрель, май, июнь, июль (весь соревновательный период  в зависимости от календаря спортивных соревнований может иметь 4-5 недель подготовительную часть, 1 неделя – соревновательная часть). 
Переходный период: август, включает в себя спортивно-оздоровительный сбор до 21 дня, а также медико-восстановительный сбор до 7 дней (медицинское обследование в состоянии отдыха). 
Мезоцикл - средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 недель, включающий относительно законченный ряд микроциклов.        
 - Базовый мезоцикл. Главный тип мезоцикла подготовительного  периода. Направлен на увеличение функциональных возможностей организма, формирование новых и преобразование освоенных ранее двигательных навыков. 
· Втягивающий мезоцикл.  Мезоцикл, применяемый после запланированных и вынужденных перерывов в процессе тренировки; с него обычно начинается подготовительный период. 
· Контрольно-подготовительный мезоцикл. Переходная форма между базовым и предсоревновательным мезоциклами.  Используется во 2-й половине подготовительного периода и в соревновательном периоде. 
· Переходный мезоцикл. Мезоцикл переходного периода. 
 - Предсоревновательный мезоцикл. Мезоцикл, направленный на подведение спортсмена к ответственному соревнованию. Характеризуется волнообразностью нагрузки со снижением ее параметров в последнем микроцикле. 
· Соревновательный мезоцикл. Мезоцикл, используемый в период основных соревнований.
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п 
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря 
	Единица измерения 
	Количество изделий 

	1. 
	Весы (до 150 кг) 
	штук 
	1 

	2. 
	Гантели массивные (от 1,5 до 6 кг) 
	комплект 
	4 

	3. 
	Гири (16 кг, 24 кг, 32 кг) 
	комплект 
	2 

	4. 
	Гонг боксерский 
	штук 
	1 

	5. 
	Груша боксерская набивная 
	штук 
	3 

	6. 
	Груша боксерская пневматическая 
	штук 
	3 

	7. 
	Зеркало (0,6x2 м) 
	комплект 
	6 

	8. 
	Лапа боксерская 
	пар 
	3 

	9. 
	Мат гимнастический 
	штук 
	4 

	10. 
	Мешок боксерский 
	штук 
	5 

	11. 
	Мяч баскетбольный 
	штук 
	2 

	12. 
	Мяч теннисный 
	штук 
	2 

	13. 
	Мяч футбольный 
	штук 
	2 

	14. 
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг 
	комплект 
	3 

	15. 
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) 
	штук 
	1 

	16. 
	Платформа для подвески боксерских груш 
	штук 
	3 

	17. 
	Ринг боксерский (6x6 м) на помосте (8x8 м) 
	комплект 
	1 

	18. 
	Секундомер 
	штук 
	2 

	19. 
	Скакалка гимнастическая 
	штук 
	15 

	20. 
	Скамейка гимнастическая 
	штук 
	5 

	21. 
	Стеллаж для хранения гантелей 
	штук 
	1 

	22. 
	Стенд информационный 
	штук 
	1 

	23. 
	Стенка гимнастическая 
	штук 
	6 

	24. 
	Табло информационное световое электронное 
	комплект 
	1 

	25. 
	Урна - плевательница 
	штук 
	2 

	26. 
	Часы стрелочные информационные 
	штук 
	1 

	27. 
	Штанга тренировочная 
	комплект 
	2 


3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
         Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в соответствии с годовым календарным  планом, рассчитанным на 44 недели.
Годовой тренировочный план отделения бокса (44 недели)

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	УТГ

	
	
	1 г. о.
	2 г. о.
	3 г. о.
	1 г. о.
	2 г. о.
	3 г. о.
	4 г. о.
	5 г. о.

	
	Количество часов в неделю
	6
	8
	8
	12
	12
	14
	16
	18

	1.
	Теоретическая подготовка
	14
	20
	20
	27
	27
	32
	38
	40

	2.
	Общая
физическая подготовка
	94
	93
	93
	108
	108
	100
	94
	105

	3.
	Специальная физическая подготовка
	40
	58
	58
	100
	100
	113
	120
	150

	4.
	Технико-тактическая подготовка  
	70
	80
	80
	100
	100
	130
	160
	172

	5.
	Психологическая подготовка
	18
	40
	40
	70
	70
	80
	100
	124

	6.
	Тестирование и участие в соревнованиях
	22
	51
	51
	93
	93
	115
	136
	145

	7.
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	16
	16
	26
	26
	26

	8.
	Инструктаж по технике безопасности на учебном занятии
	6
	10
	10
	14
	14
	20
	30
	30

	
	Общее количество часов
	264
	352
	352
	528
	528
	616
	704
	792


         Соотношение объёмов обучения по предметным областям по отношению к общему объёму учебного плана:
- теоретическая подготовка в объёме от 5% до 10% от общего объёма учебного плана;
- общая и специальная физическая подготовка в объёме от 20% до 25% от общего объёма учебного плана;
- избранный вид спорта в объёме не менее 45% от общего объёма учебного плана;
- другие виды спорта и подвижные игры в объёме от 5% до 10% от общего объёма учебного плана;
- технико-тактическая и психологическая подготовка в объёме от 10% до 15% от общего объёма учебного плана;
- самостоятельная работа учащихся в пределах до 10% от общего объёма учебного плана;
- посещение учащимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;
- совместные мероприятия с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.
Примерный годовой план распределения учебных часов 
этапа начальной подготовки 1-ого года обучения
 (для 44 недели по 6 часов - 264 часа в год)
	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	Всего часов

	Теоретическая подготовка
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	14

	Общая
физическая подготовка
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	94

	Специальная физическая подготовка
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	3
	40

	Технико-тактическая подготовка  
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	5
	70

	Психологическая подготовка
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	18

	Тестирование и участие в соревнованиях
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструктаж по технике безопасности на учебном занятии
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	6

	Всего часов
	23
	25
	25
	25
	22
	26
	24
	25
	23
	25
	21
	264


Примерный годовой план распределения учебных часов 
этапа начальной подготовки 2-ого, 3-его годов обучения
 (для 44 недели по 8 часов - 352 часа в год)
	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	Всего часов

	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	20

	Общая
физическая подготовка
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	8
	8
	93

	Специальная физическая подготовка
	5
	6
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	58

	Технико-тактическая подготовка  
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	80

	Психологическая подготовка
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	3
	40

	Тестирование и участие в соревнованиях
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	5
	5
	5
	51

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструктаж по технике безопасности на учебном занятии
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	10

	Всего часов
	30
	35
	32
	35
	29
	35
	31
	33
	31
	32
	29
	352


Примерный годовой план распределения учебных часов 
тренировочного этапа  1, 2-ого годов обучения
 (для 44 недели по 12 часов - 528 часов в год)
	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	Всего часов

	Теоретическая подготовка
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	27

	Общая
физическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	9
	108

	Специальная физическая подготовка
	9
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	100

	Технико-тактическая подготовка  
	9
	9
	9
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	100

	Психологическая подготовка
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	6
	70

	Тестирование и участие в соревнованиях
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	8
	8
	93

	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	16

	Инструктаж по технике безопасности на учебном занятии
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	14

	Всего часов
	49
	50
	48
	50
	45
	51
	46
	49
	48
	47
	45
	528


Примерный годовой план распределения учебных часов 
тренировочного этапа  3-его года обучения
 (для 44 недели по 14 часов - 616 часов в год)
	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	Всего часов

	Теоретическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	32

	Общая
физическая подготовка
	9
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	100

	Специальная физическая подготовка
	11
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	113

	Технико-тактическая подготовка  
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	12
	11
	130

	Психологическая подготовка
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	80

	Тестирование и участие в соревнованиях
	11
	11
	11
	10
	10
	11
	10
	11
	10
	10
	10
	115

	Инструкторская и судейская практика
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	26

	Инструктаж по технике безопасности на учебном занятии
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	20

	Всего часов
	58
	59
	58
	56
	54
	58
	55
	57
	54
	55
	52
	616


Примерный годовой план распределения учебных часов 
тренировочного этапа  4-ого года обучения
 (для 44 недели по 16 часов - 704 часа в год)
	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	Всего часов

	Теоретическая подготовка
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	38

	Общая
физическая подготовка
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	94

	Специальная физическая подготовка
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	10
	120

	Технико-тактическая подготовка  
	15
	15
	14
	15
	14
	15
	14
	15
	14
	15
	14
	160

	Психологическая подготовка
	9
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	100

	Тестирование и участие в соревнованиях
	13
	12
	13
	12
	12
	13
	12
	13
	12
	12
	12
	136

	Инструкторская и судейская практика
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	26

	Инструктаж по технике безопасности на учебном занятии
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	30

	Всего часов
	66
	65
	66
	64
	62
	66
	63
	66
	63
	63
	60
	704


Примерный годовой план распределения учебных часов 
тренировочного этапа  5-ого года обучения
 (для 44 недели по 18 часов - 792 часа в год)
	месяц
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	Всего часов

	Теоретическая подготовка
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	3
	40

	Общая
физическая подготовка
	9
	10
	10
	10
	9
	10
	9
	10
	9
	10
	9
	105

	Специальная физическая подготовка
	14
	13
	14
	13
	14
	13
	14
	13
	14
	14
	14
	150

	Технико-тактическая подготовка  
	16
	16
	15
	16
	15
	16
	16
	16
	15
	16
	15
	172

	Психологическая подготовка
	12
	11
	12
	11
	12
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	124

	Тестирование и участие в соревнованиях
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	14
	14
	145

	Инструкторская и судейская практика
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	26

	Инструктаж по технике безопасности на учебном занятии
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	30

	Всего часов
	74
	71
	74
	71
	71
	73
	72
	72
	71
	73
	70
	792


4. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методы организации и проведения образовательного процесса: 
Словесные методы:
описание;
объяснение; рассказ; разбор; указание; 
                  команды и распоряжения; 
                  подсчёт. 
Наглядные методы: 
показ упражнений и техники упражнений;
использование учебных наглядных пособий;
видеофильмы,  DVD, слайды;
жестикуляции. 
Практические методы: 
метод упражнений;
 метод разучивания по частям; 
метод разучивания в целом; 
соревновательный метод; 
игровой метод; 
непосредственная помощь тренера-преподавателя. 
Основные средства обучения: 
· Подготовительные упражнения для развития основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий боксом; 
· Освоение комплексов физических упражнений; 
· Упражнения для освоения основами техники и тактики вида спорта бокс; 
· Приобретение соревновательного опыта путём участия в спортивных соревнованиях; 
· Развитие специальных психологических качеств; 
· Обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в условиях соревновательной деятельности; 
· Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок; 
· Выполнение требований, норм и условий их выполнения для, присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта бокс; 
· Специальные физические упражнения для развития скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 
Упражнения каждой группы отличаются по специфике воздействия, и в результате этого применения решают конкретные  задачи каждого очередного этапа обучения. 
     Соотношение упражнений каждой группы на разных этапах обучения различно и зависит от стоящих на данном этапе задач. Поскольку к средствам физического воспитания помимо физических упражнений относятся естественные силы природы, гигиенические факторы, то необходимо проводить тренировочные занятия на открытом воздухе. Упражнения из разных групп применяются в сочетании, и на разных этапах спортивной подготовки в течение спортивного сезона доля применения упражнений общефизических, специальных физических, спортивно-технических,  соревновательных  зависит от периода подготовки (подготовительный, соревновательный, переходный - восстановительный). 
Формы подведения итогов реализации дополнительной предпрофессиональной программы: 
· Тестирование 
· Контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки
· Соревнования  
· Выполнение спортивных разрядов 
Успешная подготовка боксёров высокой квалификации возможна только при условии тесной преемственности каждого этапа подготовки спортсмена. 
Итогом каждого этапа подготовки является отбор, задача которого -  оценка уровня развития тех сторон физической и специальной подготовленности, на совершенствование которых был направлен учебно-тренировочный процесс на этом этапе, а также прогнозирование успеха на следующем этапе многолетней тренировки (результаты тестирования по ОФП и СФП, технические тесты, результаты соревнований, выполнение спортивных разрядов). 
Содержание  дополнительной предпрофессиональной программы  
1. Теоретическая подготовка. 
1. Тема.  История развития вида спорта бокс. 
2. Тема. Основы философии и психологии спортивных единоборств.
3. Тема. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
4. Тема. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса в боксе. 
5. Тема. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила соревнований по боксу, федеральный стандарт спортивной подготовки по боксу, антидопинговые правила). 
6. Тема. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приёмов бокса, в том числе за превышение пределов необходимой обороны. 
7. Тема. Сведения о строении и функциях организма человека. 
8. Тема. Гигиенические знания, умения и навыки. 
9.Тема. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Профилактика вредных привычек, табакокурения, слабоалкогольных напитков, одурманивающих веществ, психотропных средств и их аналогов. 
10. Основы спортивного питания. 
11. Тема. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
12. Тема. Требования безопасности при проведении учебных занятий по виду спорта бокс. 
2. Общая и специальная физическая подготовка (ОФП, СФП). 
1. Упражнения для развития силы: 
· Силы мышц рук 
·  Силы мышц ног 
· Силы мышц туловища (брюшного пресса, спины)
· Развитие силовой выносливости 
2.Упражнения для развития быстроты: 
o ОРУ для развития быстроты
 o Упражнения для разгибателей туловища
o Упражнения для разгибателей ног
o Упражнения общего воздействия 
3. Упражнения для развития гибкости: 
· Гибкости плечевого сустава 
· Гибкости спины 
· Гибкости ног ( тазобедренный, коленный, голеностопный суставы) 
4. Упражнения для развития ловкости: 
Главным условием развития ловкости является приобретение большого запаса двигательных навыков и умений. 
Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня ОФП: 
· Бег 30,100, 3000м (результат с точностью до 0,1с.) 
· Прыжки в длину с места (три попытки, берётся лучший результат)
· Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа ( кол.раз)
·  Подъём прямых ног до касания перекладины ( max кол.раз) 
· Толчок набивного мяча руками 
· Жим штанги от груди (до выпрямления рук) 
Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня СФП ( оценка по 5-бальной системе):
 Выполнение прямых ударов левой-правой рукой и защита от них, Выполнение боковых ударов в голову и защита от них, 
Упражнение со скакалкой (кол.раз за 1 сек.), 
Выполнение серий из 2-х ударов в голову, в корпус, 
              Выполнение серий из 3-х ударов- голова-корпус-голова и наоборот, 
              Выполнение серий из2-х и 3-х ударов в ближнем бою, 
              Исполнение контратак, 
             Выполнение финтов перед атакой. 
3. Программный материал по технике и тактике oАтаки; 
· Удары (в голову, в туловище, сочетание ударов, двойные удары, серии ударов); 
· Защиты от них; 
· Контратаки (выход из контратак); 
· Развитие контратак ( выход из контратаки);
·  Встречные атаки (выход из контратаки); 
· Развитие встречных атак (выход из атаки); 
· Вход в ближний бой; 
· Ведение боя на ближней, дальней и средней дистанции; 
· Общая тактика ведения боя; 
· Индивидуальная тактика ведения боя. 
Психологическая подготовка
     Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счёт адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований, в частности. Для таких современных единоборств, как бокс, характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти жёсткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации достижения результата. Мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением определённых потребностей. Потребность- состояние человека, в котором выражена его зависимость от определённых условий существования. Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание добиться результата, вскрывает творческий потенциал, заставляет искать и находить интересные варианты поведения, даёт чувство меры, ответственности и всё необходимое для высокого результата 
 Средства и методы психологической подготовки:
· психо - педагогическое убеждение; 
-социально-игровые; 
· психофизиологические, дыхательные, психофармакологические; 
· средства, направленные на коррекцию психомоторний сферы; 
· средства воздействия на интеллектуальную сферу; 
· средства воздействия на эмоциональную сферу;
·  - средства воздействия на волевую сферу; 
· средства воздействия на нравственную сферу. 
Тренировочные задания для проведения разминки 
1. Тренировочная разминка. 
2. Соревновательная разминка. 
Тренировочные задания по психологической подготовке 
1. Психотехнические упражнения (имитационные с закрытыми глазами).
2. Метод домашних заданий. 
3. Развитие чувства времени. 
4. Упражнение «мысленная репетиция». 
5. Упражнения «идеомоторная настройка». 
6. Упражнение «спарринг-партнёр». 
7. Упражнения для развития тактического мышления. 
8. Психологическая подготовка к соревнованиям. 
9. Упражнения для психической адаптации к публике. 
10. Психологическое восстановление после нагрузок. 
11. Упражнения «психопауза». 
12. Упражнения аутогенной тренировки. 
13. Психологическая подготовка к достижению высокого результата. 
Учебно-тренировочные сборы 
В процессе многолетней тренировки спортсменов предусмотрены тренировочные сборы на тренировочном этапе: 
· Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям  от 14 до 18 дней; 
· Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке от 14 до 18 дней; 
· Восстановительные тренировочные сборы до 14 дней; 
· Тренировочные сборы в каникулярный период до 21 дня. 2 спортивных сбора в год обязательно (подготовительный к всероссийским стартам- 14 дней, восстановительный в летний период- 21 день). 
Судейская практика
     Обучающиеся тренировочных групп   привлекаются в качестве тренеров для проведения тренировочных занятий в группах начальной подготовки. 
Для проведения разминки, занятий по физической подготовке.  Обучающиеся тренировочных групп должны хорошо знать правила соревнований и требования к выполнению технических элементов. Систематически привлекаться к судейству внутришкольных, городских, областных  соревнований в качестве судей при участниках, помощников секретаря. Спортсмену, который показал хорошие результаты в судейской практике присваивается судейская квалификация  «Юный спортивный судья», а выпускникам 3 судейская категория при выполнении всех требований к присвоению. 
Восстановительные мероприятия и медицинское обслуживание         Обучающиеся, зачисляющиеся в группу начальной подготовки 1 года обучения предоставляют в учебную часть медицинскую справку- «ребёнок здоров, боксом заниматься может». Обучающиеся групп начальной подготовки 2 года обучения, тренировочного этапов обучения  проходят ежегодно 1 раз в год диспансерное обследование у спортивного врача.  
Одним из важнейших условий интенсификации тренировочного процесса и дальнейшего повышения спортивной работоспособности является широкое и систематическое использование восстановительных средств. Вместе с тем утомление в трудовой и спортивной деятельности нельзя рассматривать как всегда вредное и нежелательное явление. Оно является важнейшей предпосылкой роста работоспособности. Постоянное чередование утомления и восстановления составляет физиологическую основу повышения работоспособности спортсмена. 
Восстановление спортивной работоспособности - неотъемлемая часть тренировочного процесса, не менее важная, чем сама спортивная тренировка. В настоящее время всё многообразие средств и методов восстановительных мероприятий можно разделить на три группы: 
1. Педагогические средства восстановления: 
· Варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельных заданий, соревнований. 
· Варьирование планирования нагрузок в рамках отдельного занятия, недельного, месячного, годового циклов.  
· Использование различных сочетаний упражнений активного отдыха и тренировок. 
· Переключение с одних упражнений на другие. 
· Рациональная организация всего режима дня в целом. 
2. Психологические средства восстановления: 
· Аутогенная тренировка.
·  Психорегулирующая тренировка.
·  Применение мышечной релаксации.
·  Разнообразные виды досуга. 
· Просмотр кинофильмов, прослушивание музыки. 
3. Медико-биологические средства восстановления: 
O Рациональное питание.
 O Витаминизация.
 O Разнообразные виды массажа.
 O Разнообразные виды гидропроцедур.
 O Физиотерапия. 
· Ультрафиолетовое  облучение. 
· Восстановительные мероприятия в режиме летнего спортивно-оздоровительного сбора (на море). 
Воспитательная работа
     Имеется ряд причин, обязывающих тренера серьёзно и целенаправленно заниматься воспитательной работой. 
     Воспитание является обязанностью человека, избравшего педагогическую профессию- профессию тренера. Тренер полностью в ответе за будущее своих воспитанников. Огромна притягательная сила спорта. Молодые люди способны увлечься этой деятельностью настолько, что она на некоторое время может заслонить от них остальные стороны жизни - учёбу, подготовку к труду, обязанности перед близкими. В этих условиях авторитет тренера необычайно высок и выходит далеко за рамки спортивной деятельности, распространяясь на самый широкий круг вопросов.  Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными возможностями. Она моделирует в игровом, а значит в несколько условном виде самые сложные жизненные ситуации и поэтому содержит в себе в потенциальном виде возможность решения любых воспитательных задач.  Как показывает спортивная практика, с первых дней в работе с новичками тренер должен серьёзное внимание уделять вопросам нравственного воспитания.  
Сущность и структура воспитательного процесса.
Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, систематическим и непрерывно осуществляемым для всестороннего развития личности юных спортсменов. Этот процесс должен строиться на чёткой профессиональной основе. 


Компоненты воспитательной работы: 
-цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение цели; 
-знание и учёт возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников; 
-владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приёмов; 
-выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и характера общения. 
Задачи и содержание воспитательной работы.
Воспитательная работа с юными спортсменами подчинена в целом общей конечной цели: воспитанию гармонично развитого человека, активной и сознательной личности, обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим совершенством. 
Достижение любой воспитательной цели, как правило связано с решением трёх тесно связанных задач:
 - формирование нравственного сознания; 
· формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; 
· формирование личностных качеств: волевых (смелости, настойчивости, решительности), нравственных (честности, доброжелательности, скромности), трудовых (трудолюбия, добросовестности, исполнительности);  Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь поставленной воспитательной цели, тренер должен добиться, чтобы воспитанник знал, умел, хотел и мог поступать должным образом. 
Основные принципы характеризующие условия, в которых должен протекать воспитательный процесс: 
· связь воспитания с реальной жизнью и трудом; 
· воспитание в коллективе; 
· единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, контактирующих с ребёнком; 
· сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника; 
-учёт индивидуальных особенностей каждого; 
· систематичность и непрерывность воспитательного процесса; 
· единство слова и дела в жизни спортивной группы; 
· сплочённость коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы. 
Методы и формы воспитательной работы.
Методы воспитания выполняют роль инструментов, с помощью которых решают все возникающие задачи. Сознание юных спортсменов формируется через указание и разъяснение правил поведения, норм спортивной этики. Большое воспитательное значение имеет личный пример тренера. 
Основной в работе тренера является группа методов воспитания, обеспечивающая организацию деятельности юных спортсменов, формирования их поведения: 
1. Организация чёткого контроля за выполнением предъявляемых к группе требований дисциплинарного и поведенческого характера. 
2. Организационная чёткость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего формирование добросовестности и трудолюбия, и включение борцов в систему взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных заданий. 
3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и освобождающими тренера от рутинных обязанностей могут стать следующие поручения: 
· общее руководство группой (староста); 
· контроль за готовностью мест занятий, расстановка и уборка инвентаря; 
· проверка личной гигиены и экипировки; 
· новости из жизни спорта и бокса в частности; 
· разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов в группе; 
- культурно-массовая работа;
 - экскурсии, походы, вечера отдыха, чествование победителей; 
· ведение личных карточек с учётом спортивных достижений и результатов. Формы организации воспитательной работы в спортивной школе носят как групповой, так и индивидуальный характер, воспитание как на учебно-тренировочном занятии, так и в моменты досуга и отдыха. Тренер должен побуждать ученика к самоанализу поступков, раскаянию в содеянных  безнравственных поступках, стремлении к воспитанию эстетического вкуса и нравственного поведения и здорового образа жизни не только в период активных занятий, а главное по окончании спортивной карьеры. 
    В воспитательной деятельности тренер должен привлекать родителей своих учеников, помогать выработать режим дня ребёнка, здоровое своевременное питание. У родителей и тренеров должно быть единство целей и оценок поступков ребёнка, а главное правильная реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с общеобразовательным учебным заведением, где чётко должны понимать важность занятий в спортивной школе, радоваться успехам своих учащихся и выступать помощниками в возможности ребёнка и учиться, и полноценно тренироваться, достигая наивысших результатов в избранном виде спорта. 
Летняя спортивно-оздоровительная работа
    В летний период для обучающихся боксёров спортивной школы проводятся спортивно-оздоровительные лагеря: 
· городской спортивно-оздоровительный лагерь (июнь), где основной задачей является повышение общей физической подготовленности боксёров (кроссы, силовые упражнения, упражнения на гибкость), применение других видов спорта (плавания, футбола, бадминтона, волейбола, дартца) для снятия монотонности тренировочного процесса. 
· выездной спортивно-оздоровительный лагерь (июль или август), где решаются как спортивные задачи, так и задачи воспитательного характера.  В лагере при помощи средств из других видов спорта (гимнастики, акробатики, футбола, плавания, лёгкой атлетики) решаются задачи общей и специальной физической подготовленности спортсмена, а также плавание в море, может помочь спортсмену подготовить организм к новому спортивному сезону. 
Практические занятия

Общая физическая подготовка

(для всех групп)

 

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.
 
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).
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.
Упражнения в равновесии
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 или поясе. Поднимание на носки, передвижения, приседания с партнёром на плечах, передвижения с гирями 16-24 кг. в руках.
 
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.
 
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
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 также, 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.
Технико-тактическая подготовка
Группы начальной подготовки
1. НП-1. Общедвигательная и профильно-ознакомительная подготовка предполагает в течении одного года овладение общедвигательной культурой с попутным изучением элементарных движений боксера в виде стоек, боевых позиций, многообразных передвижений, ударов по движущейся мишени, ударов по мишени при собственном передвижении , с ориентировкой на удар от массы тела с предельной скоростью, овладением «работой» со скакалкой.
2. НП-2. Фундаментальная базовая техническая подготовка должна включать в себя изучение базовой техники атакующих действий во всех стато-кинематических положениях, характеризующихся в основном взаимными стойками в проекции на горизонтальную плоскость.
Ограничение тематики только атакующими действиями аргументируется невозможностью овладения качественной защитой в ответ на некачественный удар. Кроме этого, благодаря этой мере отдаляется момент перехода в реальный противоборствующий контакт.
Перечисленный технический материал специфический для бокса атакующих действий вполне достаточен, поскольку в ходе секционных занятий на каждом уроке должно уделяться немалое внимание овладению общеразвивающими упражнениями.
С целью раннего выявления «скрытых» левшей и, главное, их сохранения целесообразно начинать изучение учебного материала в правосторонней стойке (первая неделя – в правосторонней стойке, вторая – в левосторонней).
В этот период, кроме усвоения технических действий, целесообразно уделять больше времени на освоение упражнений основной гимнастики (в том числе преодоления полос препятствий), что в значительной степени компенсирует недостатки физического воспитания в средней общеобразовательной школе. В результате этого будут развиваться мышечная масса и формироваться двигательные умения в широком диапазоне, что не может обеспечиваться двухразовыми занятиями в неделю по школьной программе.
3. НП-3. Расширенная базовая техническая подготовка (изучение техники атаки и защиты в типовых статокинематических ситуациях). На втором году обучения должна быть изучена и освоена техника защиты в привязке ее выполнения к условиям изменения дистанции и стойки противника в проекции на горизонтальную плоскость, что и предопределяет расширение технического арсенала.
Все эти действия отрабатываются в программно-ситутивных условиях по строго определенным заданиям.
Желательно, чтобы уже на 2-м году обучения использовались лапы в парном взаимодействии (не в противодействии) по команде тренера, поскольку возрастные возможности нервной системы детей, не воспринимающих абстракцию, требуют конкретизации деятельности.
Кроме того, тренеру целесообразно организовать педагогический контроль и определить систему с квалификационной оценки деятельности учащихся.
 Нежелательно начинать изучение прямых ударов с удара с полушагом, поскольку координационная структура этого действия не является срединной и рассчитана на силовое исполнение, что сформирует с самого начала ориентировку на силовой (толчковый) удар.
На 2-м году обучения уже возможны и целесообразны игры – поединки «в пятнашки», как это используется во французском боксе (Б. Алекс, Л. Гиллот, 1991). Однако это можно использовать осторожно, завершая такие игры выполнением срединной структуры классических ударных движений.
Учебно-тренировочные группы
Базовая технико-тактическая подготовка (УТГ-1). Основной задачей 1-го года учебно-тренировочного этапа является усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на дальней дистанции.
С этой целью весь перечень вариантов атаки и защиты изучается в технико-тактических вариациях:
· Изучение атаки в планируемом маневре туловищем и по рингу;
· Изучение маневренной и контактной защиты в планируемой динамике.
Далее задача усложняется включением:
· Ситуативно возникающей обстановки для осуществления атаки;
· Ситуативно возникающей атаки противника, требующей использования труднопрогнозируемой защиты.
Основное направление – технико-тактические действия на дальней дистанции.
Повторяются удары, осваивается техника ударов с полушагом, с подшагом, скачком, изучается защита с ответными ударами.
Все направлено на демонстрацию умения действовать в боях на дальней дистанции.
На данном подэтапе (и на последующих) предполагается, что каждый боец изучает и отрабатывает технические действия, используя свою индивидуальную стойку в проекции на горизонтальную плоскость при обязательных встречах с противником, стоящим в одноименной и разноименной стойке.
Базовая технико-тактическая подготовка (УТГ-2). Основной задачей 2-го года учебно-тренировочного этапа является усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на средней дистанции. 
Практически вся изученная в процессе базовой технической подготовки техника с ее срединными координационными структурами, характерными для средней дистанции, осваивается в меняющихся ситуациях условного противоборства.
Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) технико-тактические действия, связанные с подшагиваниями и подскоками, в условии которых время на распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции времени на распознавание угрозы и организацию адекватного реагирования значительно меньше, что и предопределяет усложнение ситуативности и необходимость повышения основных функций боксера: скорость адекватного защитного реагирования, скорость ответной атаки.
К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам на данном этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся к технико-тактической подготовке в усложненном варианте, связанном с повышенными требованиями к прогнозированию ситуативных действий противника.  
Базовая технико-тактическая подготовка (УТГ-3). Основной задачей 3-го года учебно-тренировочного этапа является усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на ближней дистанции. 
На этом этапе требования к сенсомоторным функциям еще более увеличиваются, поскольку уменьшается дистанция и значительно уменьшается время от начала удара до его нанесения.
Дистанция ближнего боя значительно снижает эффективность зрительного анализатора, поскольку ракурс зрения даже на дальней дистанции весьма ограничен (В.Е. Котешев, В.А.Макаров, 2006).
На этом подэтапе увеличивается значимость ударов сбоку и снизу, а поскольку поле зрения боксера снижается, требуется компенсация за счет навыка прогнозирования предстоящих действий противника на основе типового расположения конечностей обоих бойцов и информативности начала движения от ног, туловища, плечевой оси противника.
Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней дистанции требует затраты значительного времени на условно контактные бои с целью выработать навык прогнозирования на уровне интуиции, основанной на феномене антиципации (Е.Н. Сурков, 1982).
На этом подэтапе ко всему учебно-тренировочному материалу, связанному с ударами и защитой на ближней дистанции, прибавляются темы серийных ударов и комбинационной атаки в виде ударов с одновременным отбивом расположенной на пути удара руки.
Базовая технико-тактическая подготовка (УТГ-4). Основной задачей 4-го года учебно-тренировочного этапа является усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на дистанции вплотную (в клинче).
Этот раздел становится исключительно важным в связи с изменением формулы боя и связанным с этим значительным увеличением времени боя в условиях клинча.
Опыт боев по нынешним правилам любительского бокса и тем более по правилам профессионального бокса требует пересмотра взглядов на правомерность активной деятельности в условиях клинча.
Поэтому параллельно с продолжением совершенствования технико-тактических действий на дальней, средней и ближней дистанции должно выделятся время на овладение приемами планируемого вхождения в клинч, выхода из него с последующими ударами до команды судьи на прекращение контакта вплотную.
Эта тематика может включаться в учебно-тренировочный процесс, связанный с боем на дальней, средней и ближней дистанциях, как доминирующая тема.
В завершение следует отметить, что в общих чертах в процессе многолетнего обучения и тренировки доля раздела технической подготовки уменьшается в пользу тактической.
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.
Инструкторская и судейская практика
Группы начальной подготовки.
2-ой год обучения
1. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, а так же по обучению передвижениям.
2. Судейство на соревнованиях в группе. Выполнение роли суди при участниках.
3-ий год обучения.
1. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке.
2. Судейство на соревнованиях в группе, выполнение роли секундометриста.
Учебно-тренировочные группы.
2-ой год обучения
 
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке.
2. Выполнение заданий по построению и перестройке группы.
3. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.
4. Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника соревнований.
3-ий год обучения
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение по этому комплексу занятий с группой.
2. Проведение подготовительной, основной частей тренировки.
3. Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей секретаря соревнований.
4-5-ый год обучения.
1. Проведение занятий по совершенствованию ОФП и СФП.
2. Составление рабочих планов, конспектов занятий.
3. Составление положения о соревнованиях.
4. Практика судейства.
Восстановительные мероприятия
 
Повышение объёма и интенсивности тренировочных нагрузок характерны для современного спорта. Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.
В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.
Восстановительные мероприятия делятся на 4 группы средств: педагогические, психологические и медико-биологические.
Педагогические средства являются основными, так как при рациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.
Специальные психологические воздействия, обучение приёмам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако, в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя, в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т. д. (эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов).
Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.
Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физиотерапевтические средства восстановления.
Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средство восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, душ (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течении дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванна) следует назначать не чаще 1 -2 раз в неделю.
Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.
Структура занятия
Подготовительная часть.
Данная часть тренировочного занятия вводит детей в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержания первой части урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в движении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими навыков коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не стоит в один урок включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же движения.
Основная часть. 
Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида бокс. Также предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, развивающие творческое мышление.
Заключительная часть.
 Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания.
Основные требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
 -правильная организация и проведение тренировочных занятий и соревнований;
 -последовательное и прочное освоение технико-тактических приемов и особенно защитных действий;
 - правильное поведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного и связочно-суставного аппаратов;
 - тщательное бинтование рук и применение защитных приспособлений;
 - правильный подбор спарринг-партнеров;
 - соответствующие санитарно-гигиенические условия в местах проведения занятий;
 - исправное состояние ринга и спортивного инвентаря.
 Особое внимание следует уделять воспитательной работе с боксерами, разъясняя им причины травматизма и меры его профилактики. Необходимо добиваться, чтобы боксеры были дисциплинированными, предельно внимательными и бережно относились к спарринг-партнерам. 
5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Приемные контрольно-переводные требования для разных групп занимающихся ДЮСШ
1.  При приеме в группы начальной подготовки:
     на этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься боксом, имеющие письменное разрешение спортивного врача и сдавшие нормативы по ОФП и СФП.
2.  При переводе в учебно-тренировочные группы:
а) сформировать группы на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших углубленный медицинский осмотр и имеющих допуск врача.
б) учащиеся должны пройти необходимую подготовку в группах НП или СОГ не менее 1-го года.
в) учащиеся должны выполнить контрольно-переводные нормативы по 
ОФП, согласно требованиям к оценке показателей развития физических качеств и двигательных способностей.
г)  учащиеся должны иметь технико-тактическую подготовку:
1. Одиночные прямые, боковые удары снизу в голову и туловище и защиты от них.
2. Двойные боковые, прямые удары и снизу в голову и туловище и защиты от них. 
3. Трех- и четырех - ударные серии разнотипными ударами в голову и туловище и защиты от них.
4. Действия на дальней и средней дистанции - боевая стойка, передвижения, удары и защиты.
5. Действия в атакующей и контратакующей форме (встречной и ответной). Примечание: Продолжительность боя - 3 раунда по 1 минуте.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  для зачисления в группы на этап начальной подготовки 
	Контрольные
упражнения
	мальчики
	девочки 

	
	оценка/ уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на  30 метров (сек.)
	5,3 с
	5,4 с
	5,5 с
	5,4 с
	5,5 с
	5,6 с

	Бег 100 м
	15,9 с
	16 с
	16,1 с
	16 с
	16,5 с
	17 с

	Бег 3000 м
	14 мин 55 с
	15 мин
	15 мин 10 с
	15 мин
	15 мин 10 с
	15 мин 30 с

	Подтягивания из виса на перекладине
	7 раз
	6 раз
	5 раз
	-
	-
	-

	Подъем ног к перекладине
	7 раз
	6 раз
	5 раз
	-
	-
	-

	Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного тела)
	2 раз
	1 раз
	попытка
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	35 раз
	30 раз
	25 раз
	20 раз
	15 раз
	10 раз

	Прыжок в длину с места
	180 см
	179 см
	178 см
	175 см
	170 см
	165 см

	Толчок набивного мяча 4 кг
Сильнейшей рукой
	6 м
	5 м
	4 м
	5 м
	4 м
	3 м

	Толчок набивного мяча 4 кг
Слабейшей рукой 
	4 м
	3,5 м
	3 м
	3,5 м
	3 м
	2,5 м


Тестирование общей физической и специальной физической подготовленности, как правило, осуществляется два раза в год, в начале и в конце учебного года.
Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической и специальной физической подготовки.
·  Бег на 30, 1000м выполняется на дорожке стадиона  в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1с.
·  Подтягивание на перекладине  выполняется из исходного положения вис на гимнастической перекладине. Регистрируется максимальное количество раз подтягивания. Подтягивание выполняется без предварительного раскачивания туловища или рывковых движений.
· Прыжки в длину с места  проводятся на нескользкой поверхности. Учащийся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из двух попыток в сантиметрах.
·  Поднос ног к перекладине: на выдохе плавный подъем прямых ног до касания перекладины мысками или подъемами и медленное опускание. Стараясь при этом избегать раскачивания корпуса вперед-назад. Разумеется, никаких кистевых ремней.
·  Жим штанги лежа: делается лежа на спине на горизонтальной скамье. Исходное положение — штанга удерживается строго на вытянутых руках. Опускание происходит до касания груди, и затем гриф (после небольшой паузы) снова выжимается на вытянутые руки.
· Сгибание и разгибание рук в упоре лежа: лежа на полу, руки чуть шире плеч (примерно 90 см). Для выполнения упражнения поднимите корпус вверх, распрямляя руки. В верхней точке движения тело должно быть выпрямлено в линию, а руки должны поддерживать его вес. Медленно опуститесь вниз, практически касаясь грудью пола, сделайте цикл вдох-выдох, и снова поднимите тело вверх, напрягая при этом мышцы груди.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
	Контрольные
упражнения
	мальчики
	девочки 

	
	оценка/ уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на  30 метров (сек.)
	5,0 с
	5,1 с
	5,2 с
	5,1 с
	5,2 с
	5,3 с

	Бег 100 м
	15,7 с
	15,8 с
	15,9 с
	15,8 с
	16 с
	16,2 с

	Бег 3000 м
	14 мин 30 с
	14 мин 40 с
	14 мин 55 с
	14 мин 40 с
	14 мин 55 с
	15 мин 

	Подтягивания из виса на перекладине
	9 раз
	8 раз
	7 раз
	-
	-
	-

	Подъем ног к перекладине
	9 раз
	8 раз
	7 раз
	-
	-
	-

	Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного тела)
	2 раз
	1 раз
	попытка
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	40 раз
	39 раз
	35 раз
	25 раз
	20 раз
	15 раз

	Прыжок в длину с места
	188 см
	185 см
	180 см
	180 см
	178 см
	175 см

	Толчок набивного мяча 4 кг
Сильнейшей рукой
	6,5 м
	6 м
	5,5 м
	6 м
	5,5 м
	5 м

	Толчок набивного мяча 4 кг
Слабейшей рукой 
	5 м
	4,5 м
	4 м
	4,5 м
	4 м
	3,5 м


Контрольно-переводные нормативы
Контрольно-переводные нормативы по ОФП (мальчики, юноши)
	 
Виды тестов
	 уровень
/балл
	Количество лет

	
	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Бег 30 м. (сек)
 
 
	выс/3
	5.4
	5.3
	5.2
	5.1
	5.0
	4.9
	4.8
	4.7
	4.6

	
	ср/2
	6.0
	5.8
	5.6
	5.4
	5.2
	5.0
	4.9
	4.8
	4.7

	
	н/1
	6.6
	6.5
	6.2
	6.0
	5.7
	5.5
	5.3
	5.2
	5.0

	Бег 100 м. (сек)
	выс/3
	-
	-
	-
	15.8
	15.0
	14.4
	13.8
	13.6
	13.4

	
	ср/2
	-
	-
	-
	15.9
	15.4
	14.9
	14.3
	14.1
	13.9

	
	н/1
	-
	-
	-
	16.0
	15.6
	15.2
	14.6
	14.4
	14.2

	Бег 1000м. (мин)
	выс/3
	4.50
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	ср/2
	6.10
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	н/1
	7.10
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег 2000 м.(мин)
	выс/3
	-
	9.30
	9.15
	9.00
	8.40
	8.20
	-
	-
	-

	
	ср/2
	-
	10.00
	9.45
	9.30
	9.15
	9.00
	-
	-
	-

	
	н/1
	-
	10.25
	10.10
	9.55
	9.40
	9.30
	-
	-
	-

	Бег 3000 м. (мин)
	выс/3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	13.10
	12.50
	12.30

	
	ср/2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	14.40
	14.00
	13.30

	
	н/1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	15.10
	14.30
	14.00

	Подтягивание из виса на 
перекладине (раз)
 
	выс/3
	6
	6
	7
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	
	ср/2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	10
	11
	12

	
	н/1
	2
	3
	4
	4
	5
	6
	8
	9
	10

	Поднос ног к перекладине (раз)
	выс/3
	-
	-
	-
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	ср/2
	-
	-
	-
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	н/1
	-
	-
	-
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Жим штанги лежа (весом не 
менее веса собственного тела) кг.
	1
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Прыжок в длину с места (см)
	выс/3
	180
	180
	185
	190
	210
	220
	230
	235
	240

	
	ср/2
	140
	160
	170
	185
	190
	200
	210
	220
	230

	
	н/1
	130
	150
	160
	175
	180
	190
	200
	205
	215

	Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа (раз)
	выс/3
	35
	37
	39
	40
	42
	44
	46
	48
	50

	
	ср/2
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28

	
	н/1
	9
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	Толчок ядра 4 кг. (сильнейшей рукой не менее 6 м, слабейшей рукой не менее 4 м.)
	выс/3
	-
	-
	-
	6.5/5
	7/5.5
	7.5/6
	8/6.5
	8.5/7
	9/7.5

	
	ср/2
	-
	-
	-
	6/4.5
	6.5/5
	7/5.5
	7.5/6
	8/6.5
	8.5/7

	
	н/1
	-
	-
	-
	5/4
	5.5/4.5
	6/5
	6.5/4.5
	7/5
	7.5/5.5


 
 
Контрольно-переводные нормативы по СФП БОКС (мальчики, юноши)

 

	Виды тестов
	уровень/
балл
	Количество лет

	
	
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	выс/3
	30
	45
	45
	50
	50
	55

	
	ср/2
	25
	35
	35
	40
	40
	45

	
	н/1
	20
	25
	25
	30
	30
	35

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	выс/3
	130
	210
	210
	230
	230
	240

	
	ср/2
	110
	190
	190
	210
	210
	230

	
	н/1
	90
	170
	170
	190
	190
	205

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	выс/3
	80
	90
	100
	110
	120
	140

	
	ср/2
	70
	80
	90
	95
	100
	120

	
	н/1
	60
	65
	70
	75
	80
	90


 
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


 
Обучающимся из группы НП в зачет идут результаты только пяти тестов по ОФП, для перевода на следующий год обучения необходимо набрать по ОФП – не менее 5 баллов.
Обучающимся Т групп  в зачет идут результаты девяти тестов по ОФП и трех по СФП, для перевода на следующий год обучения необходимо набрать не менее 12 баллов.
   Перевод обучающихся на последующий год обучения в  тренировочных группах  осуществляется по одному из параметров:
- при условии выполнения классификационных разрядных требований спортивных норм соответствующих этапу подготовки;
- выполнение требований контрольного тестирования по ОФП, ТТП и СФП соответствующих виду спорту.
 
Контрольно-переводные нормативы по ОФП (девочки, девушки)

 
	 
Виды тестов
	 уровень
/балл
	Количество лет

	
	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Бег 30 м. (сек)
 
 
	выс/3
	5.4
	5.3
	5.2
	5.1
	5.0
	4.9
	4.8
	4.7
	4.6

	
	ср/2
	6.2
	6.0
	5.9
	5.8
	5.7
	5.6
	5.4
	5.2
	5.0

	
	н/1
	6.8
	6.6
	6.5
	6.3
	6.2
	6.0
	5.9
	5.8
	5.6

	Бег 100 м. (сек)
	выс/3
	-
	-
	-
	15.8
	15.7
	15.6
	15.5
	15.4
	15.3

	
	ср/2
	-
	-
	-
	18.0
	17.8
	17.8
	17.6
	16.5
	16.0

	
	н/1
	-
	-
	-
	18.2
	18.0
	18.0
	18.0
	17.0
	15.5

	Бег 1000м. (мин)
	выс/3
	6.00
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	ср/2
	6.30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	н/1
	6.50
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Бег 2000м. (мин)
	выс/3
	-
	11.30
	11.15
	11.00
	10.40
	10.20
	9.50
	9.40
	9.30

	
	ср/2
	-
	12.00
	11.50
	11.40
	11.30
	11.25
	11.20
	11.20
	11.15

	
	н/1
	-
	12.30
	12.20
	12.10
	12.05
	11.55
	11.50
	11.40
	11.35

	Подтягивание из виса лежа на перекладине (раз)
 
	выс/3
	15
	17
	17
	18
	18
	19
	19
	19
	20

	
	ср/2
	9
	11
	11
	11
	12
	13
	13
	14
	15

	
	н/1
	7
	9
	9
	9
	10
	11
	11
	11
	12

	Поднос ног к перекладине (раз)
	выс/3
	-
	-
	-
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	ср/2
	-
	-
	-
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	н/1
	-
	-
	-
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Жим штанги лежа (весом не 
менее веса собственного тела) кг.
	1
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Прыжок в длину с места (см)
	выс/3
	180
	180
	185
	190
	195
	200
	205
	210
	215

	
	ср/2
	130
	145
	150
	155
	160
	165
	170
	175
	180

	
	н/1
	125
	140
	145
	150
	150
	155
	160
	165
	170

	Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа (раз)
	выс/3
	35
	37
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45

	
	ср/2
	7
	8
	8
	9
	9
	9
	10
	11
	12

	
	н/1
	5
	7
	7
	7
	7
	8
	9
	10
	10

	Толчок ядра 4 кг. (сильнейшей рукой не менее 6 м, слабейшей рукой не менее 4 м.)
	выс/3
	-
	-
	-
	6.5/5
	7/5.5
	7.5/6
	8/6.5
	8.5/7
	9/7.5

	
	ср/2
	-
	-
	-
	6/4.5
	6.5/5
	7/5.5
	7.5/6
	8/6.5
	8.5/7

	
	н/1
	-
	-
	-
	5/4
	5.5/4.5
	6/5
	6.5/4.5
	7/5
	7.5/5.5


Контрольно-переводные нормативы по СФП БОКС (девочки, девушки)

 
	Виды тестов
	Уровень
/балл
	Количество лет

	
	
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Нанесение боксерских ударов по боксерскому мешку 15 сек. (раз)
	выс/5
	25
	30
	35
	40
	50
	55

	
	ср4
	20
	25
	30
	35
	40
	45

	
	н3
	15
	20
	25
	30
	35
	40

	Нанесение максимального количества ударов по боксерскому мешку за 2 мин. (раз)
	выс/5
	100
	150
	170
	200
	220
	240

	
	ср4
	90
	140
	160
	190
	210
	230

	
	н3
	80
	130
	150
	180
	200
	220

	Количество прыжков через скакалку
за 1 минуту (раз)
	выс/5
	70
	80
	90
	95
	100
	120

	
	ср4
	60
	65
	70
	75
	80
	90

	
	н3
	55
	60
	65
	70
	75
	80


 
Выполнение разрядных нормативов

 
	Этап
	Учебно-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


 
 
Обучающимся из группы НП в зачет идут результаты только пяти тестов по ОФП, для перевода на следующий год обучения необходимо набрать по ОФП – не менее 5 баллов.
Обучающимся Т групп  в зачет идут результаты девяти тестов по ОФП и трех по СФП, для перевода на следующий год обучения необходимо набрать не менее 12 баллов.
   Перевод обучающихся на последующий год обучения в тренировочных  группах  осуществляется по одному из параметров:
- при условии выполнения классификационных разрядных требований спортивных норм соответствующих этапу подготовки;
- выполнение требований контрольного тестирования по ОФП, ТТП и СФП соответствующих виду спорта.
Спортивные мероприятия и соревнования по боксу осуществляются согласно утвержденного Календарного плана спортивно-массовых мероприятий МАУДО «Киришская ДЮСШ».
6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
ЛИТЕРАТУРА 
1. Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ 
2. Федеральная целевая программа развития дополнительного образования детей в Российской Федерации до 2020 года (в рамках государственной программы «Развитие образования» на 2013-2020 годы) 
3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс (утверждён приказом Минспорта России от 16.04.2018 г. №348); 
4. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (утверждено приказом Минспорта РФ от 13.09.2013г. №730)  
5. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (утверждено приказом Минспорта РФ от 27.12.2013г. №1125) 
6. Бокс: Учебник для институтов физической культуры /Под общ. Ред. И.П. Дегтярёва.-М:ФиС, 1979. 
7. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ Олимпийского резерва / Федеральное агентство по физической культуре и спорту/ А.О.Акопян и др. – М.: Советсткий спорт, 2007. 
8. Бокс.  Программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ Олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства /Под.общ.ред.Б.И.Бутенко и др. – М.: 1985.  
9. Бокс. Правила соревнований. -М.: Федерация бокса России, 2014. 
10. Всё о боксе /Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н.Сальникова.- М., 1995. 
11. Допинг – контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд).- М.: ОлимпияПресс, 2004. 
12. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ. – М.: 1995. 
13. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. М.: ООО «Издательство Астрель», ООО «Издательство АСТ», 2004. 
14. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / сист.Ф.П.Суслов, Д.А.Тышлер.-М.: СпортАкадемПресс, 2001. 
15. Филимонов В.И.Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования.- М.: ИНСАН, 2001. 
16. Федерация Бокса России (официальный сайт).- [Электронный ресурс].- Режим доступа:http://www.boxing-fbr.ru/
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17. Федерация Бокса Ленинградской области (официальный сайт).- 
[Электронный ресурс].- Режим доступа:http://www.boxing47.ru/
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18. Новости мирового бокса 24/7.- [Электронный ресурс].- Режим доступа: www
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19. Новости бокса от Александра Колесникова. - [Электронный ресурс].- Режим доступа:  www
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     Перечень аудиовизуальных средств с учётом специфики вида спорта бокс:
1.Аудиовизуальные средства обучения (иначе говоря - «слухозрительные») - особая группа технических средств обучения, получивших наиболее широкое распространение в учебном процессе, вклю​чающая экранные и звуковые пособия. Это диапроекции (демонстрация на экране рисунков, чертежей и т.п., напечатанных или нарисованных на бумаге), учебные кинофильмы, учебные телекинофильмы.
Литература для учащихся:
1. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин.-М: Терра спорт, 1998. 
2. Всё о боксе /Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н.Сальникова.- М., 1995. 
3. Допинг – контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд).- М.: ОлимпияПресс, 2004. 
4. Федерация Бокса России (официальный сайт).- [Электронный ресурс].- Режим доступа:http://www.boxing-fbr.ru/
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5. Федерация Бокса Ленинградской области (официальный сайт).- 
[Электронный ресурс].- Режим доступа:http://www.boxing47.ru/
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Приложение
Календарный учебный график
	Возраст обучающихся
	с 10 до 18 лет (в соответствии с Уставом Учреждения)

	Начало учебного года
	· для учащихся второго и последующих лет обучения - 01 сентября 2018 г.;
· формирование учебных групп первого года обучения для зачисления в ДЮСШ с 01 сентября по 01 октября 2018 г.

	Продолжительность учебного года по этапам обучения
	· Этап начальной подготовки: 44 недели, окончание 20 июля 2019 года (может переноситься до 31 августа 2019 года, в зависимости от отпуска тренера-преподавателя, календаря спортивно-массовых мероприятий с учащимися на год, летней оздоровительной работы). 
· Учебно-тренировочный этап: 44 недели, окончание 20 июля 2019 года (может переноситься до 31 августа 2019 года, в зависимости от отпуска тренера-преподавателя, календаря спортивно-массовых мероприятий с учащимися на год, учебно-тренировочных сборов, летней оздоровительной работы). 


	Продолжительность учебной недели
	Шестидневная рабочая неделя, с одним выходным днем 

	Режим работы учебных занятий
	Учебные занятия проводятся с 15.00 часов до 20.00 часов в рабочие дни. В субботу – с 9.00 часов до 20.00 часов. Для учащихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов.

	Каникулярными днями являются
	1-8 января 2019 г. – зимние каникулы;
42 дня – летние каникулы (в зависимости от даты отпуска тренера-преподавателя) (ФЗ-273, глава 2, статья 41, пункт 3).

	Праздничные дни
	 5 ноября 2018 г.
23 февраля 2019 г.
8, 9 марта 2019 г.
1,2,3,4 мая 2019 г.
9, 10, 11 мая 2019 г.
12 июня 2019 г.


	Длительность учебно-тренировочного занятия
	Продолжительность занятий исчисляется в академических часах по 45 минут. Продолжительность одного занятия (в рамках основной программы) в группах   начальной подготовки не должна превышать двух академических часов в день (45 минут х 2), в учебно-тренировочных группах  – трех академических часов в день. В выходные и каникулярные  дни продолжительность занятий учащихся  не более 4-х академических часов в день.
В группах с 2-х и 3-х часовой нагрузкой в день после 40 минут теоретических занятий организуются перерывы длительностью 10 минут.
Режим занятий в  группах разрабатывается тренером-преподавателем и утверждается администрацией ДЮСШ.

	Основные формы образовательного процесса
	· Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;
· Медико-восстановительные мероприятия;
· Тестирование и медицинский контроль;
· Участие в соревнованиях, матчевых встречах, турнирах, учебно-тренировочных сборах (минимум один 14-21 день), спортивных праздниках;
· Летние спортивно-оздоровительные лагеря и другие формы отдыха, оздоровления и занятость в каникулярное время;
· Инструкторская и судейская практика, самостоятельная работа учащихся;
· Семинары, зачёты, контрольные старты и другие методы современных средств обучения.

	Периодичность контрольно-переводных испытаний
	· начальные-сентябрь (для учащихся в группах НП, УТГ)
· промежуточные-декабрь/январь (для учащихся в группах УТГ)
· заключительные-апрель/май (для учащихся в группах НП, УТГ) 

	Календари и Положения спортивно-массовых мероприятий
	Календарный план массовых мероприятий с обучащимися в Ленинградской области на 2018 год, утверждённый Председателем комитета общего и профессионального образования Ленинградской области. Сроки проведения с 01.01.2018 г. по 31.12.2018 г.  Календарный план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Ленинградской области на 2018 год. Календарный план спортивно-массовых мероприятий МАУДО «Киришская ДЮСШ» на 2018 г.

	Продолжительность летнего оздоровительного периода
	с 01 июня по 31 августа 2019 г.
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