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Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа спортивного объединения Кикбоксинг (далее Программа) относится к спортивно-оздоровительной направленности, реализуется с 2005 года.
Программа разработана в соответствии с государственной образовательной политикой и современными нормативными документами в сфере образования, такими как: Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; Концепция развития дополнительного образования детей //Распоряжение правительства РФ от 04.09.2014 №1726-р; Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам //Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 №1008; Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года //Распоряжение правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р;

на основе нормативных документов Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту (приказ Госкомспорта РФ № 390 от 28 июня 2001 г.), и обобщений научных исследо​ваний в области детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового опыта работы тренеров с юными кикбоксерами. При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической под​готовке юных спортсменов –  кикбоксеров, полученные на основе научно-методиче​ских материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет.

Актуальность Программы. Одной из центральных задач, определенных стратегией государства в области образования, выступает совершенствование формирования основ здорового образа жизни и мышления подрастающего поколения. Данная Программа ориентирована на создание условий для личностного развития учащихся, удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в спортивном и интеллектуальном развитии. В рамках Программы созданы условия для качественного изучения (освоения) наиболее эффективных оздоровительных технологий.  Программа     предусматривает  приобретение    основных  знаний  борьбы Кикбоксинг (от англ. 'kick' - бить ногой и 'boxing' - бокс), вид спорта на основе восточных единоборств: каратэ, тхэквондо, муай-тай (тайского бокса), ушу и английского бокса. Наиболее эффективные удары ногами, заимствованные из восточных единоборств, в сочетании с боксерской техникой рук делают кикбоксинг сбалансированной и универсальной системой.

К программе составлены: учебный методический  план дополнительного образования по кикбоксингу, примерные планы - графики учебного процесса, варианты распределения занятий в недельном микроцикле в зависимости от периода и условий подготовки. В программе определенна общая последовательность изучения программного материала, что позволяет придерживаться единого стратегического направления в учебном занятии.

Отличительные особенности Программы

Особенностью обучения по программе является, прежде всего то, что в отличие от стандартных, представлена модель построения системы многолетней тренировки. Каждый элемент образовательного процесса сопровождается оценкой его результатов, для дальнейшего анализа, поощрения и коррекции. Но при этом существенно учитываются моральные и физические усилия обучающихся.

Программа предусматривает поэтапное развитие необходимых черт характера и свойств личности, способностей, двигательных и координационных качеств.
Адресат Программы

Для обучения по Программе принимаются учащиеся в возрасте 6-19 лет, желающие заниматься данным видом спорта. Следует отметить, что именно в этом возрастном диапазоне происходит формирование активного интереса к спорту и здоровому образу жизни. Программа ориентирована на учащихся, в том числе не обладающих базовыми знаниями по направлению программы, но мотивированных и заинтересованных на изучение данной предметной области. 

Объем и срок реализации Программы

Программа рассчитана на 5 лет обучения. Общее количество часов на весь период обучения составляет 1584 учебных часа. 

Цель Программы: укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма де​тей; формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще;

Приобщение детей и подростков к занятиям спортом, осознанному здоровому досугу, овладение мастерством самозащиты посредством изучения техники и тактики единоборства;

Укрепление здоровья обучающихся, содействие их правильному физическому развитию, подготовка физически развитых, волевых, умелых и дисциплинированных юных спортсменов, готовых к труду и защите Родины.

Цель Программы достигается путем решения ряда обучающих, развивающих и воспитательных задач:
Обучающие задачи:
-овладение мастерством тактики и техники кикбоксинга;

-расширение и углубление знаний обучающихся по истории возникновения и развития таких видов спорта, как тхэквондо-до, тайский бокс
-формирование личности спортсмена и межличностных отношений в группе;

-формирование установки на тренировочную деятельность.

Развивающие задачи: развитие у обучающихся:
- овладение основами техники выполнения обширного комплекса физи​ческих упражнений и освоение техники подвижных игр;

- развитие и совершенствование физических качеств (с преиму​щественной направленностью на быстроту, ловкость и гибкость); 

-общих и специальных физических качеств: силы, быстроты, гибкости, выносливости;

· координационных качеств: равновесия, точности, меткости, амплитуды движений в суставах, пластичности, ритмичности;

-основных функций мышления: анализа, синтеза, сравнения, самоанализа, самоконтроля, самооценки;

· спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств;

-интеллектуального потенциала личности;

-наблюдательности, высокой концентрации внимания, зрительной памяти.

Воспитательные задачи: Воспитание у обучающихся:

-чувства гражданственности и любви к Родине;

-патриотизма, формирование желания служить в рядах Вооруженных Сил РФ;

-осознанной потребности в разумном досуге, здоровом образе жизни;

-умения адаптироваться в социальных условиях;

-милосердия, доброты и доброжелательности, способности к состраданию и сопереживанию, готовности оказать помощь, терпимости;

-воспитание таких качеств характера, как смелость, решительность, психологическая устойчивость, находчивость в стрессовых ситуациях.

Условия реализации Программы

Программа разработана на 5 лет обучения. 

На 1 год обучения принимаются учащиеся в возрасте 4-9 лет без специальных знаний. Возраст учащихся определяется годом рождения и является основанием для зачисления в учебную группу. Обучающиеся получают общефизическую подготовку со специальной направленностью, изучают специальные подготовительные упражнения, простейшие формы борьбы (поединка), способы самостраховки, знакомятся с базовыми принципами данного вида единоборства, изучают основные приемы борьбы: передвижения, перемещения, имитационные упражнения, знакомятся с основами техники спарринга в поединке. Норма наполняемости групп не менее 15 человек.
Группы 2 года обучения формируются из учащихся, освоивших программу 1 года обучения. Также возможен дополнительный прием учащихся, ранее не занимавшихся по данной Программе, по результатам собеседования. 

Норма наполняемости групп не менее  10-12 человек

Для успешной работы объединения каждую отдельную группу целесообразно комплектовать из учащихся с одинаковым уровнем знаний, навыков и умений. 

Группы 3 года обучения формируются из учащихся, освоивших программу 1-2 года обучения. Также возможен дополнительный прием учащихся, имеющих всестороннее гармоничное развитие физических качеств, двигательных умений и навыков, ранее не занимавшихся по данной Программе, по результатам собеседования. 

Норма наполняемости групп не менее  8-10 человек

Группы 4 и 5 года обучения – группа спортивного совершенствования формируются из учащихся, освоивших программу 1-3 года обучения.

Норма наполняемости групп не более 6 человек
Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен  превышать двух минимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях
Образовательный процесс строится с учётом СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательной организации дополнительного образования детей» // Постановление Главного санитарного врача РФ от 04.07.2014 №41. 

Для успешного освоения Программы материал излагается в зависимости от индивидуального уровня знаний учащихся с последующим углублением изложения материала темы. В результате учебный процесс представляет собой последовательно усложняющиеся этапы, каждый из которых является логическим завершением предыдущего. 

Формы проведения занятий: лекция (теория), практическая работа, соревнования, учебно-тренировочные сборы.
Формы организации деятельности учащихся на занятиях 

Основной формой занятий при реализации Программы являются комбинированные занятия. Занятия состоят из теоретической и практической частей, большее количество времени занимает практическая часть.

При проведении занятий используются такие формы работы, как фронтальная, групповая, по подгруппам, индивидуальная.

При объяснении новой темы педагог работает со всеми учащимися одновременно. При этом учитывается разный уровень знаний и навыков учащихся. На занятиях создается атмосфера сотрудничества, пропадает скованность учащихся, появляется коллективный интерес. На практике применяют полученные знания, а в случае появления затруднений, имеют возможность общаться между собой, коллективно их преодолевают.

Материально-техническое оснащение Программы. Для успешной реализации Программы необходимы:

· Спортивный зал, отвечающий требованиям СанПиНа

· Рабочее место педагога

· Комплекс необходимого оборудования: 
Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа (СО) - укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма де​тей; формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще;

- овладение основами техники выполнения обширного комплекса физи​ческих упражнений и освоение техники подвижных игр;

-  воспитание тру​долюбия; 

- развитие и совершенствование физических качеств (с преиму​щественной направленностью на быстроту, ловкость и гибкость); 

- до​стижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к общественно по​лезной деятельности; отбор перспективных детей и молодежи для даль​нейших занятий кикбоксингом.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией МБОУ ДО «ЦРТДЮ» по представлению педагога дополнительного образования в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающих​ся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Учебный материал программы представлен в разделах, отражаю​щих тот или иной вид подготовки кикбоксеров: теоретическую, физиче​скую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстано​вительных мероприятий, проводимых в МБОУ ДО «ЦРТДЮ» в обяза​тельном порядке, в пределах объема учебных часов, в зависимости от года обучения.

1.  ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

В основу комплектования учебных групп (табл. 1) положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных за​кономерностей становления спортивного мастерства. 

1. Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод учащихся в следующие группы обучения обуславливаются стажем за​нятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.

Таблица 1
Таблица учебно-тренировочной работы и требования

к этапу подготовки.
	Этапы

подготовки
	Период

обучения
	Разряд

(не ниже)
	Минимальная

наполняемость

групп (чел.)
	Максимальный

количественный

состав группы

(чел.)
	Максимальный

объем учебно-тренировочной нагрузки

(час/нед.)

	Спортивно

оздоровительный

10-15 лет
	первый год
	б/р
	15
	20
	6

	
	второй год
	б/р
	15
	20
	6

	
	третий год
	б/р
	15
	20
	6


2. Возраст учащихся определяется годом рождения и является основанием для зачисления в учебную группу. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года.


3. Установленная недельная учебно-тренировочная нагрузка явля​ется максимальной.


4. Количество установленных в отделении учебных групп является минимальным.


5. На период учебно-тренировочных сборов, оздоровительно-спортивного лагеря наполняемость учебных групп и режим учебно-тре​нировочной работы устанавливаются в соответствии с наполняемостью и режимами работы специализированных классов.


6. В зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25 % как показано в табл., №1
Таблица 2
Примерный учебный план на 52 недели

 учебно-тренировочных занятий 

	
	
	ЭТАП  ПОДГОТОВКИ

	
	
	СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ

	
	
	весь период

	
	
	1-й

год
	2-й

год
	3-й

год

	1
	Общая физическая подготовка
	178
	178
	178

	2
	Специальная физическая подготовка
	90
	90
	90

	3
	Технико-тактическая подготовка
	30
	30
	30

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	6

	5
	Занятия другими видами спорта
	-
	-
	-

	6
	Контрольно-переводные испытания
	4
	4
	4

	7
	Контрольные соревнования
	-
	-
	-

	8
	Инструкторская и судейская  практика
	-
	-
	-

	9
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-

	10
	Медицинское обследование
	4
	4
	4

	
	Общее количество часов
	312
	312
	312


Таблица 3
Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки
по годам обучения (%)

	
	
	1-й

год
	2-й

год
	3-й

год

	1
	Общая физическая подготовка
	60
	60
	60

	2
	Специальная физическая подготовка
	30
	30
	30

	3
	Технико-тактическая подготовка
	10
	10
	10


2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЪ ПРОГРАММЫ
ВВЕДЕНИЕ


При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необ​ходимо ориентироваться па оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как прави​ло, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста результа​тов имеют место в первые 2-3 года специализированной подготовки.


2.1.ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ
УКАЗАНИЯ И УЧЕБНЫЙ ПЛАН СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным зако​номерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически не обозримое множество переменных. Каждый этап много​летней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и дея​тельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей на​грузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, трениро​вочные средства и методы претерпевают значительные изменения.


Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от трениров​ки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей.


1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортив​ного результата. 

2. Тренировочные нагрузки должны соответ​ствовать функциональным возможностям растущего организма.


3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.


4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.


5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учеб​ного процесса в планировании спортивной тренировки.
Значительное омоложение, произошедшее в спорте в последние годы (начало тренировок с 5-6 лет и даже с более раннего возраста), создало предпосылки для обязательного осуществления начальных занятий на спортивно-оздоровительном этапе подготовки.
Основная цель этого этапа: обеспечение отбора, физической и ко​ординационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным упражнениям своего вида). На протяжении спортив​но-оздоровительного этапа подготовки начинающие юные спортсмены должны познакомиться с техникой нескольких видов: легкой атлетики, акробатики, игровых видов спорта и единоборств.


Школьники в настоящее время ограничиваются тремя обязательны​ми уроками физкультуры в неделю. При таком объеме физическая рабо​тоспособность практически не растет. Только насыщенный двигатель​ный режим в спортивно оздоровительных группах даст благоприятные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, значи​тельно повысит их интерес к занятиям спортом.


Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физиче​скую и умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здо​ровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку-отсутствие специ​фических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам (вообще).

Таблица 5

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные
показатели, физические

качества
	Возраст (лет)

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Скоростно-силовые

качества
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Выносливость

(аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные

возможности
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Координационные

способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Основные средства тренировочных воздействий:

1) общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения);


2) подвижные игры и игровые упражнения;


3) элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.);


4)  всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 


5)  метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);


6) спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий);


7) дыхательные упражнения.

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях).


Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания предпосылок для последую​щей успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор де​тей для дальнейших занятий кикбоксингом, поскольку именно в это время за​кладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством.

На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощения​ми. Так, детям 8-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса.


Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими дозами (по 5-8 мин) с чередованием промежутков активного отдыха.

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в за​нятиях с детьми на этом этапе - подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комп​лексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, тре​бует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их при​меняют в начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.


Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, исполь​зуют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровооб​ращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.


В спортивно-оздоровительных группах большое внимание необхо​димо уделять акробатике, направленной на развитие координационных способностей и вестибулярного аппарата. Обучение технике кикбоксинга на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществля​ется на основе обучения базовым элементам: боевые стойки, передвиже​ния, дистанция, прямые, одиночные удары руками и ногами и защиты от них.


Применение названных средств, при преимущественном использова​нии упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.


Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В боль​шей степени используются методы обеспечения наглядности (показ уп​ражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений - игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упраж​нений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - простым. Тренеру нецелесообразно подробно анализи​ровать детали.


Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной фор​ме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыг​нуть через препятствие.


Методика контроля уже на этом этапе тренировки включает использование комплекса методов: педагогических, медико-биологических и пр. Комплекс методик позволит определить: а) состояние здоровья юно​го спортсмена; б) показатели телосложения; в) степень тренированнос​ти; г) уровень подготовленности; д) величину выполненной тренировоч​ной нагрузки (см. раздел «Комплексный контроль»).

На основе полученной информации тренер должен вносить соответ​ствующие коррективы в тренировочный процесс.

Таблица 6

Примерный годовой план распределения учебных часов
для СО этапа 

	Примерный годовой план распределения учебных часов
для этапа СО

	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	Всего

Час.

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ    ЗАНЯТИЯ
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	 ПРАКТИЧЕСКИЕ    ЗАНЯТИЯ.

	ОФП
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	7
	7
	6
	7
	7
	7
	82

	Дыхательные упражнения
	6
	6
	6
	7
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	80

	СФП
	4
	5
	4
	5
	5
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	55

	Освоение техники тайского бокса.
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	4
	5
	4
	55

	Контрольные испытания по ФП.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	10

	Медицинское обследование.
	2
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	4

	

	ИТОГО:
	25
	24
	24
	26
	24
	23
	24
	24
	23
	23
	24
	24
	288

	ВСЕГО: 6 часов × 52 недели
	27
	26
	26
	28
	26
	25
	26
	26
	25
	25
	26
	26
	312


На этих этапах подготовки большое значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Фор​мирование двигательных навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с са​мого начала овладевал основами техники выполнения целостных уп​ражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технико-тактического арсенала кикбоксинга.

2.2 ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ  КОНТРОЛЬ


Тестирование общей физической подготовленности, как прави​ло, осуществляется два раза в год, в начале и в конце учебного года.

В ПРИЛОЖЕНИЕ:
2.2.1 Комплекс контрольных упражнений по  тестированию
уровня общей физической подготовленности


• Бег на 30м, челночный бег 3×10 м выполняется на дорожке стадиона или в спортивном зале в спортивной обуви. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попыт​ка, время фиксируется с точностью до 0,1 с.


• Шестиминутный бег выполняется на дорожке стадиона или в спортивном зале в спортивной обуви. В забеге участвуют все учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попыт​ка, время фиксируется с точностью до 0,1 с.


• Количество прыжков через скакалку за 30 с. Выполняется максимальное количество прыжков любым способом. Разрешается только одна попыт​ка, время фиксируется с точностью до 0,1 с.


• Подтягивание на высокой перекладине. Выполняется максималь​ное количество раз. И.п. – вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги со​ставляет единую линию. Подтягивание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью перекладины, возвращается в и.п. При выполнении упраж​нения запрещены рывки, раскачивания.

2.2.2 Комплекс контрольных  упражнений по тестированию
уровня специальной  физической подготовленности


Максимальная сила одиночного удара Fmax. (кг), количество ударов руками и ногами (N), тза одну минуту проводится в спортивном зале, удары наносятся по боксерскому мешку из боевой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки).

2.3. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в под​готовке спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы на​учить боксера осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творче​ски подходить к ним. 
Начинающих боксеров необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подго​товленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физи​ческой, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Тайский боксер, как и любой другой спорт​смен, должен обладать высокими моральными и волевыми качества​ми, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях лю​бого ранга.


Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы - об​щественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных боксеров правильное, ува​жительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперни​кам, к тренеру, к судьям, к зрителям.

Таблица 7
Теоретический план подготовки для СО групп

	№ п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы

	1
	Физическая культура - важное средство развития и укрепления здоровья человека

	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как  средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков



	2
	Гигиена кикбоксера. Врачебный

контроль и самоконтроль.

Оказание первой

медицинской помощи
	Понятие о гигиене и  санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви.

Гигиена спортивных сооружений

	3
	Закаливание организма
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой и солнцем

	4
	Зарождение и история

развитие кикбоксинга
	История кикбоксинга в СССР, России, Мире

	5
	Правила  и  организация

соревнований по кикбоксингу
	Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России

	6
	Самоконтроль в процессе

занятий спортом
	Сущность самоконтроля  и  его  роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его

форма и содержание

	7
	Общая  характеристика

спортивной   тренировки
	Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и

специальная физическая подготовка. Технико​-тактическая подготовка. Роль

спортивного режима и питания


2.4 ВОСПИТАТЕЛЪНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является вос​питание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредствен​но спортивная деятельность, которая представляет большие возмож​ности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направлен​ности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. По​нимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, на​правленный на развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем формирования соответствую​щей системы отношений. При этом психическая подготовка к про​должительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса.


Психологическая подготовка выступает как воспитатель​ный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого про​цесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспи​тательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий  и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 


Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых за​нятий. Строгое соблюдение правил тренировки, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тре​нировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. 
Важно с самого начала спортивных заня​тий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, системати​ческим выполнением тренировочных заданий. На конкретных приме​рах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основ​ными задачами которого являются: овладение учащимися специаль​ными знаниями в области спортивной гигиены и других дисциплин.


Для таких современных единоборств, как кикбоксинг характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Прой​ти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спорт​смен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобили​зовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации достижения результата.


Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением определенных потребностей. Потребность-состоя​ние человека, в котором выражена его зависимость от определенных условий существования.


Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание до​биться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает твор​ческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие ва​рианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходи​мое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определен​ного времени. 


Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рам​ках правил и высоких нравственных идеалов.


Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, соответствен​но, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень моби​лизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен при​ложить к его достижению.

Средства и методы психологической подготовки


По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:

· психолого-педагогические-убеждающие, направляющие, двига​тельные, поведенческо-организующие, социально-организующие;

· психологические-суггестивные, ментальные, социально-игровые;

· психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, дыхательные.

По направленности воздействия средства можно подразделить:

· средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы;

· средства воздействия на интеллектуальную сферу,

· средства воздействия на эмоциональную сферу;

· средства воздействия на волевую сферу;

· средства воздействия на нравственную сферу.
Развитие волевых качеств кикбоксера

Волевые качества единоборца - настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность - в основном развиваются непосредственно в учебно-тренировочном процессе, при выполнении различных требований дан​ной спортивной деятельности.


Одним из важнейших  качеств, обеспечивающих достижение намечен​ной цели, это настойчивость.

Ясное представление цели и желание ее добиться помогает преодолевать трудности тренировки и соревновательных боев. Для развития этого качества необходимо применять в тренировке упражнения с боль​шой интенсивностью, использовать дополнительные раунды в воль​ных боях и в упражнениях со снарядами, продлевать время раундов применять «рывки» во время боя с тенью и «стартовую» работу   на снарядах.


Для развития инициативности в условном бою рекомендуется требовать, чтобы кикбоксеры вели атакующий бой, прибегали к вызовам на удары и к контратакам и т.д. Полезно использовать вольные 6oи с различными  партнерами по манере ведения боя. Во время выполнения упраж​нений боксеры должны быть активными, применять множество ложных действий (финтов), развивать атаки, контратаки, не переходя к грубому обмену ударами и др.


Целеустремленность - можно воспитать при условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к кикбоксингу как искусству и личную заинтересованность в спортивных достижениях.


Тренер должен обсудить с боксером все положительные и отрицательные стороны его подготовленности; наметить этапы работы над исправлением ошибок и пути совершенствования в технике и тактике.


Для развития волевого качества выдержки надо постоянно выраба​тывать у кикбоксеров умение стойко переносить в боях болевые  ощущения, преодолевать неприятные чувства, появляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении, при сгонке веса. Во время тренировок необхо​димо приводить кикбоксерам примеры о том, как выдающиеся мастера ринга, скрывая от окружающих плохое самочувствие или по​лученные ранее повреждения, побеждали сильных противников благо​даря выдержке.

Уверенность в силах появляется в результате формирования совер​шенной техники, тактики и высокого уровня физической подготовленности. Например, овладев хорошо несколькими защитами и хотя бы одним излюбленным ударом, кикбоксер начинает верить в свою «неуязви​мость» и в возможность в любой момент оказать противнику успешное противодействие.


Поражение не должно вызвать у спортсмена большого разочарова​ния, его нужно убедить в том, что если бы он не допустил некоторых ошибок в бою, то, несомненно, победил бы. После поражения следует, кикбоксеру  встречаться в тренировочных боях с партнерами, обладающими, примерно теми же особенностями, что и противник, кото​рому он проиграл бой.

Самообладание. В данном  случае речь идет о способности не терять​ся в трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, контролировать ситуацию в условиях помех, высокой напряженности психики. 
Проявлению данной способности помогает наличие плана действий, учет возможных вариантов развития событий, знание законо​мерностей спорта.


Стойкость  кикбоксера проявляется в том, насколько он способен выдер​живать трудности входе занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.), не сдаваясь следовать избранным путем.

Таблица 8
Содержание курса обучения кикбоксера-новичка.
	Раздел                                     1-й год обучения
	2-й год обучения

	Масштаб обучения
	1 раздел
	2 раздел
	3 раздел
	4 раздел

	
	сентябрь-декабрь
	февраль-май
	сентябрь-декабрь
	февраль-май

	
	Изучение боевой стойки и передвижений
	Изучение прямых ударов в голову и защита от них
	Изучение прямых ударов руками и ногами туловище и защита от них
	
	
	Изучение боковых ударов в голову, круговых ударов ногами в туловище  и защита от них
	
	
	Изучение ударов в туловище и коротких боковых в голову,  ударов коленями и локтями и защита от них
	Тренировочные уроки (9 уроков)
	Соревнования (1-2 боя)
	Занятия по ОФП и по СФП

Занятия по дополнительным видам спорта
	Отдых

	Материал совершенствования
	-
	Совершенствование боевой стойки и передвижений
	Соревнований       (1 бой)
	Совершенствование способов ведения боя на дальней и средней дистанциях прямыми  ударами руками в голову и туловище, ногами в туловище
	Тренировочные уроки            (6 уроков)
	Соревнования (1-2 боя)
	Совершенствование способов ведения боя на дальней и средней дистанциях прямыми  ударами в голову и в туловище руками  и ногами
	Тренировочные уроки           (6-8 уроков)
	Соревнования (1-2 боя)
	Совершенствование способов ведения боя на дальней и средней дистанциях боковыми ударами руками  и круговыми  ударами ногами в туловище
	
	
	
	

	НМО,

ОФП,

СФП
	Контрольные упражнения, комплекс ОФП, подвижные игры
	Контрольные упражнения, комплекс ОФП, кросс, подтягивание на перекладине, подвижные игры, занятия по СФП
	Контрольные упражнения, комплекс СФП, подвижные игры
	Контрольные упражнения, комплекс ОФП, дополнительные виды


План-график занятий (I раздел обучения)                                                                                                                         Таблица 9
	№ п/п
	Учебный материал
	№ уроков

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

	I
	Строевые и Общеразвивающие упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	II
	Специальные и специально-вспомогательные упражнения

	2
	Подводящие упражнения к прямым ударам руками в голову
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2а
	Подводящие упражнения к прямым ударам ногами в туловище
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	Одиночные шаги вперед - назад
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4
	Слитные шаги вперед-назад
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5
	Слитные шаги вправо-влево по кругу
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+

	6
	Изучение боевой стойки
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Упражнения для разучивания прямого удара  левой рукой в голову без перчаток

(в строю)
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	8
	Упражнения для разучивания прямого удара  левой  или правой ногой в туловище

без перчаток


	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	9
	Упражнения для разучивания прямого удара левой  рукой в голову с партнером
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	10
	Упражнения для разучивания прямого удара ногой в туловище с партнером
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	11
	Защита от удара левой руки подставкой правой ладони
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	

	12
	Защита от удара левой руки подставкой левого плеча
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	

	13
	Защита шагом назад
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	

	14
	Защита от прямых ударов ног - подставкой  рук
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	

	15
	Защита от прямых ударов ногами – сбиванием ног руками
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	

	16
	Упражнения для разучивания тактических вариантов применения

прямого удара левой  рукой в голову и защита от него
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	17
	Упражнения для разучивания тактических вариантов применения

прямых ударов ногами в туловище и защита от него
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	18
	Упражнения для разучивания двойного прямого удара  левой в голову в парах
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+

	19
	Упражнения для разучивания прямого удара правой в голову без перчаток
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	20
	Упражнения для разучивания прямого удара правой в голову в парах
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	21
	Упражнения для разучивания тактических вариантов применения

прямого удара правой в голову
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	22
	Упражнения в ударах по снарядам
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	III
	Контрольные упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	Подвижные и спортивные игры
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	


Окончание таблица 9
	№ п/п
	Учебный материал
	№ уроков

	
	
	15
	16
	17
	18
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	I
	Строевые и Общеразвивающие упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	II
	Специальные и специально - вспомогательные упражнения

	1
	Упражнения для разучивания двойного прямого удара левой, правой  рукой в голову; дополнительно с завершающим  прямым ударом левой ногой в туловище
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Упражнения для разучивания тактических вариантов применения двойного прямого

удара левой, правой  рукой в голову; дополнительно с завершающим  прямым ударом левой ногой в туловище
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	3
	Упражнения для разучивания двойного прямого удара правой, левой  рукой в голову; дополнительно с завершающим  прямым ударом правой ногой в туловище
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	4
	Упражнения для разучивания тактических вариантов применения двойного прямого удара правой, левой рукой в голову; дополнительно с завершающим  прямым ударом правой ногой в туловище
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	

	5
	Упражнения для разучивания серии из тройных прямых ударов левой, левой, правой  рукой в голову;  дополнительно с завершающим  прямым ударом левой ногой в туловище
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Упражнения для разучивания тактических вариантов из тройных прямых ударов левой, левой, правой рукой в голову ;  дополнительно с завершающим  прямым ударом левой ногой в туловище
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Упражнения для разучивания серии из тройных прямых ударов: левой, правой, левой в голову дополнительно с завершающим  прямым ударом правой ногой в туловище
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	8
	Упражнения для разучивания тактических вариантов применения серий из тройных прямых ударов левой, правой, левой в голову дополнительно с завершающим  прямым ударом правой ногой в туловище


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Материал повторения

	1
	Совершенствование боевой стойки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2
	Совершенствование передвижения одиночными и смежными шагами
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	Упражнения для совершенствования прямых ударов левой, правой рукой в туловище, в голову
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4
	Упражнения для совершенствования прямых ударов левой, правой  ногой в туловище
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5
	Упражнения для совершенствования двойного прямого удара левой рукой  в голову
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+

	6
	Упражнения для совершенствования защиты подставкой правой ладони от ударов руками
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	7
	Упражнения для совершенствования защиты подставкой левого плеча
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Упражнения для совершенствования защиты подставкой и отбивом от прямых ударов ног
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	9
	Упражнения для совершенствования защиты шагом назад
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Упражнения в ударах по снарядам
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III
	Подвижные и спорт, игры
	В начале или конце каждого урока
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