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1. Пояснительная записка

Кикбоксинг является одним из видов боевых искусств, включающий в себя технику ударов руками и ногами. По мнению экспертов, регулярные тренировки приводят к улучшению здоровья и самочувствия в целом. Вместе с тем практические занятия по кикбоксингу способствуют приобретению лучших навыков для самообороны.

Кикбоксинг – как вид двигательной активности чрезвычайно разнообразен. В этом отношении он очень ценен как средство совершенствования самых различных физических качеств человека: быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. Кикбоксинг – чрезвычайно зрелищный вид спорта. Движения в кикбоксинге совершаются с переменной интенсивностью, носят скоростно-силовой характер. Мощность работы субмаксимальная. При этом все физические нагрузки выполняются на фоне интенсивных эмоциональных реакций.

Специфические особенности кикбоксинга – контакт с партнером посредством ударных движений – способствуют совершенствованию целого ряда психических качеств, и в целом предъявляют к психике спортсмена достаточно разнообразные, хотя порой и очень жесткие требования. Однако, влияние кикбоксинга на психику занимающихся в высшей степени положительно. Он дает уверенность в себе, жизнерадостность, учит трудолюбию и целеустремленности. При правильно построенных занятиях уменьшается бытовая агрессивность и, в целом, кикбоксинг дает значительный оздоравливающий эффект. В силу этого, и чувствуя это, достаточно большое количество людей занимается данным видом двигательной активности, имеющим еще и прикладной характер.

Данная образовательная программа является комплексной,  разработана  в соответствии с нормативными документами:

· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ;

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 01.12.2007 года № 329-ФЗ (ред. от 23.06.2014г.);

· Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта, утв. приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. №1125;

· Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации» от 12.05.2014 года № ВМ-04-10/2554.

Программа по кикбоксингу для образовательных учреждений рассчитана на шесть этапов:

· 1 год обучения в спортивно - оздоровительной группе (СОГ);

· 3 года обучения в группах начальной подготовки (ГНП);

· 4 года обучения в учебно тренировочных группах (УТГ);

· 3 года обучения в группах спортивного совершенствования (ГСС);

· необходимое время в группах высшего спортивного мастерства (ГВСМ);

· занятия в группах здоровья (ГЗ).

В рамках секции Кикбоксинга ЧОУ МОЦ «ШКОЛА «КРЫЛЬЯ» реализуются первые 2 этапа спортивной подготовки – СОГ и ГПН.
Программа имеет определенную структуру, которая состоит из начальной подготовки (оздоровительная) с последующим переходом к учебно – тренировочным занятиям  и   является  ступенью  к соревновательному этапу. От года к году происходит усложнение и углубление тем занятий.   

Основным акцентом в программе обучения является специфическая установка на изучение техники и тактики кикбоксинга. Отчетливо просматривается взаимосвязь оздоровительной и спортивной направленности.

Программа может быть продлена на необходимый период времени. 
Направленность программы: физкультурно-спортивная
Актуальность
Известно, что существует большое количество детей имеющих слабое физическое развитие, но желающих заниматься физической культурой и спортом. Ввиду сложившегося положения данная категория детей  имеет потребность в первоначальной спортивной подготовке в рамках спортивно-оздоровительной группы. Организация  СОГ помогает решить эту задачу и привлечь к активным занятиям физической культурой и спортом дополнительные людские ресурсы, которые восполнят ряды позитивно ориентированных групп детей и подростков. Огромное количество детей в возрасте от 7 лет впервые начинают посещать спортивные секции, не имея практического опыта занятиями физической культурой и спортом. На данном этапе необходимо заинтересовать занимающихся, используя средства и методы воспитания и обучения. Педагогические умения, яркий эмоциональный фон способствуют выработке устойчивой внутренней мотивации. 
Основная идея  данной программы -  способствовать приобретению навыков  самообороны, физическому развитию, привлечению к активным занятиям физической культурой и спортом, пропаганде кикбоксинга среди молодежи, подготовка спортсменов для выступления на различных стартах. 
Цель программы: развитие и совершенствование физических качеств и двигательных способностей, улучшение физической подготовленности и физического развития посредством занятий кикбоксингом. Подготовка кикбоксеров для выступления на соревнованиях. 
Задачи: 

· обучающие:

- получение знаний в области кикбоксинга и усвоение правил  боя;

- овладение основным арсеналом технических приемов и тактических действий по кикбоксингу;

-всесторонняя физическая подготовка с преимущественным приобретением опыта участия в соревнованиях;

· развивающие:

- развитие быстроты, ловкости, координации движений, скоростно-силовых качеств  и общей выносливости;

- способствовать физическому совершенствованию;

· воспитательные:

-  воспитание патриотизма, чувства коллективизма и трудолюбия;

- способствовать воспитанию у обучающихся общечеловеческих ценностей с морально-этическими нормами и правилами.
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; 
· приучение к регулярной спортивной деятельности и здоровому образу жизни (к будущей трудовой деятельности);
· знакомство с базовой техникой кикбоксинга;

· отбор перспективных детей для даль​нейших занятий кикбоксингом. 

Задачи этапа начальной подготовки:

· оптимальное развитие физических качеств;
· формирование жизненно важных двигательных умений и навыков;
· воспитание личности в целом (интеллектуальные, волевые, моральные и эмоциональные качества);

· изучение базовой техники кикбоксинга.
Основной формой организации и проведения занятий является спортивная тренировка, которая организуется с использованием упражнений общеразвивающего и специально-подготовительного характера и обеспечивает планомерный рост тренированности.
Методика занятий по данной программе осуществляется по следующим принципам:
· принцип сознательности и активности предполагает сознание обучающимися своих целей, задач, необходимости определенных действий для достижения искомого результата; анализ техники, тактики вида спорта; своего поведения и действий. Он также предполагает активный поиск новых форм техники, тактики, методов подготовки, возможностей для реализации своих целей;

· принцип наглядности основан на широком использовании возможностей различных видов показа материала: тренером, лучшими спортсменами, с использованием видео-, кино- и фотоматериалов, средств "срочной информации"; создании двигательных, зрительных и др. представлений об изучаемом движении. Наглядно можно продемонстрировать и преимущества того или иного средства или метода подготовки, тех или иных характеристик поведения, их конечный результат;

· принцип систематичности и последовательности. Предлагаемый материал должен изучаться последовательно, от простого к сложному, от легкого к более трудному. В освоении должна быть система, иначе процесс приобретает хаотичность, теряется его целостность. Бессистемность знаний, умений и навыков - одна из причин отсутствия высоких спортивных достижений в дальнейшем. В целях обеспечения последовательности и систематичности обучения очень удобно пользоваться вариантами классификации техники, тактики и др.;

· принцип доступности и индивидуализации. Он заключается в учете возрастных, половых и других различий, как групповых, так и индивидуальных. Соответственно уровню подготовленности должны даваться нагрузка в занятии, материал, методы обучения. При слишком высоких требованиях к занимающимся у них может появиться неуверенность, отсутствие желания продолжать занятия и др. Необходимо как можно раньше суметь увидеть индивидуальность занимающегося.  

Расписание занятий (тренировок) утверждается администрацией ЧОУ МОЦ «ШКОЛА «КРЫЛЬЯ» по представлению тренера-преподавателя в целях установления наиболее благоприятного режима тренировок и отдыха занимающихся.

Контингент обучающихся по программе:  6-17 лет (группа 1 года – 6-8 лет, группа 2 года – 8-10 лет, группа 3 года – 11-17 лет)
Срок реализации программы: 3 года.
Количество часов: 108 / 216 ч. Курс рассчитан на 3 года, 36 учебных недель  в год, 3 занятия в неделю  длительностью 1 час для группы 1 года обучения, 2 часа - для групп 2-3 года обучения. 
2. Планируемые результаты  освоения обучающимися

программы

К важнейшим личностным результатам изучения относятся следующие убеждения и качества:

· осознание своей идентичности как гражданина и патриота страны, члена семьи, локальной и региональной общности;

· освоение гуманистических традиций и ценностей современного общества, уважение прав и свобод человека;

· способность к определению своей позиции и ответственному поведению в современном обществе;

· понимание культурного многообразия мира, уважение к культуре своего и других народов, толерантность.

Метапредметные результаты изучения выражаются в следующих качествах:

· способность сознательно и самостоятельно организовывать и регулировать свою деятельность - учебную, спортивную, общественную и др.;

· владение умениями работать с информацией (анализировать и обобщать факты общественно-спортивной жизни, обосновывать выводы и т. д.), использовать современные источники информации, в том числе материалы на электронных носителях;

· способность решать спортивные задачи, участвовать в спортивных соревнованиях на различных уровнях;

· готовность к сотрудничеству с соучениками, коллективной работе, освоение основ межкультурного взаимодействия в школе и социальном окружении и др.

Предметные результаты изучения включают:

· физическая развитость;

· психологическая устойчивость;

·  способность применять полученные знания и изученные приемы с целью получения результатов в спортивной деятельности;

· умения получать и систематизировать информацию из различных источников;

· пропаганда ЗОЖ и в частности кикбоксинга среди молодежи.

Формы промежуточной аттестации: 

· участие в соревнованиях различного уровня;

· показательное выступление на отчетном концерте в конце учебного года.
            
3. Учебно-тематическое планирование

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 1 года обучения
	№ п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов 



	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Инструктаж по ТБ. Знакомство с коллективом. 
	1
	0,25
	0,75

	2
	ОФП. Стойка. Отработка шагов и передвижений.
	1
	
	1

	3
	ОФП. Футбол, эстафеты.
	1
	
	1

	4
	ОФП. Обучение прямым ударам.
	1
	0,25
	0,75

	5
	ОФП. Обучение боковым ударам. Салки, догонялки.
	1
	0,25
	0,75

	6
	ОФП. Обучение ударам снизу. 
	1
	0,25
	0,75

	7
	ОФП. Обучение удару. (Мае-гери). Вышибала.
	1
	0,25
	0,75

	8
	ОФП. Обучение удару. (Маваши-гери) Футбол. ОФП
	1
	0,25
	0,75

	9
	ОФП. Обучение подсечкам. Эстафета с мячами.
	1
	0,25
	0,75

	10
	ОФП. Регби, догонялки, растяжка.
	1
	
	1

	11
	ОФП. Обучение шагам с ударами. Медицинбол, эстафета.
	1
	0,25
	0,75

	12
	ОФП. Обучение комбинациям с рук.
	1
	0,25
	0,75

	13
	ОФП. Обучение комбинациям с ног.
	1
	0,25
	0,75

	14
	ОФП. Футбол, эстафеты. Игра «Захват крепости»
	1
	
	1

	15
	ОФП. Обучение комбинациям рука+нога.
	1
	0,25
	0,75

	16
	ОФП. Отработка прямых ударов на груше.
	1
	0,25
	0,75

	17
	ОФП. Отработка боковых ударов на груше.
	1
	0,25
	0,75

	18
	ОФП. Отработка ударов снизу на груше.
	1
	0,25
	0,75

	19
	ОФП. Челнок, отработка ударов на челноке.
	1
	0,25
	0,75

	20
	ОФП. Баскетбол.
	1
	
	1

	21
	ОФП. Отработка удара мае-гери на груше. Прыжки через скакалку
	1
	
	1

	22
	ОФП. Отработка удара маваши-гери на груше.
	1
	
	1

	23
	ОФП. Отработка ложных движений. Футбол
	1
	0,25
	0,75

	24
	ОФП. Обучение защите от рук. Салки
	1
	0,25
	0,75

	25
	ОФП. Обучение защите от ног. Догонялки
	1
	0,25
	0,75

	26
	ОФП. Регби.
	1
	
	1

	27
	ОФП. Отработка атак от защиты. 
	1
	0,25
	0,75

	28
	ОФП. Отработка комбинаций с рук на груше. Футбол
	1
	
	1

	29
	ОФП. Отработка комбинаций с ног на груше.
	1
	
	1

	30
	ОФП. Отработка нокаутирующего удара на груше.
	1
	
	1

	31
	ОФП. Обучение удару уширо-гери. Игра «Захват крепости»
	1
	0,25
	0,75

	32
	ОФП. Обучение комбинациям в голову.
	1
	0,25
	0,75

	33
	ОФП. Футбол.
	1
	
	1

	34
	ОФП. Обучение комбинациям в корпус.
	1
	0,25
	0,75

	35
	ОФП. Отработка ближнего боя. Футбол
	1
	0,25
	0,75

	36
	ОФП. Отработка уклонов. Эстафета
	1
	0,25
	0,75

	37
	ОФП. Отработка нырков. Скакалка
	1
	0,25
	0,75

	38
	ОФП. Челночный бег, растяжка, лапы.
	1
	
	1

	39
	ОФП. Регби.
	1
	
	1

	40
	ОФП. Отработка ударов на опережение. Упражнения с теннисным мячом
	1
	0,25
	0,75

	41
	ОФП. Отработка одиночных ударов с рук.
	1
	0,25
	0,75

	42
	ОФП. Отработка контратак. Футбол
	1
	
	1

	43
	ОФП. Отработка одиночных ударов с ног. Футбол
	1
	
	1

	44
	ОФП. Отработка комбинаций с подсечкой.
	1
	0,25
	0,75

	45
	ОФП. Отработка комбинаций с уширо-гери. Догонялки
	1
	0,25
	0,75

	46
	ОФП. Отработка ударов под уклон.
	1
	0,25
	0,75

	47
	ОФП. Футбол, лапы.
	1
	
	1

	48
	ОФП. Отработка комбинаций голова-корпус. Вышибала
	1
	0,25
	0,75

	49
	ОФП. Отработка повторных атак.
	1
	0,25
	0,75

	50
	ОФП. Отработка комбинаций с ног.
	1
	0,25
	0,75

	51
	ОФП. Отработка контратак.
	1
	0,25
	0,75

	52
	ОФП. Условный вольный бой. Игра на внимание
	1
	
	1

	53
	ОФП. Отработка комбинаций с маваши-гери.
	1
	0,25
	0,75

	54
	ОФП. Баскетбол.
	1
	
	1

	55
	ОФП. Отработка комбинаций с мае-гери.
	1
	0,25
	0,75

	56
	ОФП. Вольные бои на груше. Игра на развитие резкости
	1
	
	1

	57
	ОФП. Отработка ближнего боя на груше.
	1
	0,25
	0,75

	58
	ОФП. Отработка ударов с дальней дистанции. Футбол
	1
	0,25
	0,75

	59
	Отработка атак руками.
	1
	
	1

	60
	ОФП. Отработка атак ногами. Эстафета
	1
	
	1

	61
	ОФП. Футбол, лапы.
	1
	
	1

	62
	ОФП. Отработка комбинаций (кресты) Упражнения с теннисным мячом
	1
	0,25
	0,75

	63
	ОФП. Отработка комбинаций по печени. 
	1
	0,25
	0,75

	64
	ОФП. Отработка комбинаций с нырком. 
	1
	0,25
	0,75

	65
	ОФП. Отработка нокаутирующего удара в парах. Догонялки
	1
	0,25
	0,75

	66
	ОФП. Вольные бои, растяжка.
	1
	
	1

	67
	ОФП. Футбол.
	1
	
	1

	68
	ОФП. Отработка ударов на встречу с рук. Футбол
	1
	0,25
	0,75

	69
	ОФП. Отработка ударов на встречу с ног.
	1
	0,25
	0,75

	70
	ОФП. Отработка ударов ногами на груше.
	1
	0,25
	0,75

	71
	ОФП. Ускорения на груше руками. Игра «Захват крепости»
	1
	0,25
	0,75

	72
	ОФП. Отработка атак на отходе. 
	1
	0,25
	0,75

	73
	ОФП. Отработка контратак. Догонялки
	1
	0,25
	0,75

	74
	ОФП. Регби.
	1
	
	1

	75
	ОФП. Отработка комбинаций в парах.
	1
	0,25
	0,75

	76
	ОФП. Отработка комбинаций на груше. Салки
	1
	0,25
	0,75

	77
	ОФП. Отработка комбинаций в парах.
	1
	
	1

	78
	ОФП. Отработка комбинаций на груше. Эстафета
	1
	
	1

	79
	ОФП. Футбол.
	1
	
	1

	80
	ОФП. Вольные бои.
	1
	
	1

	81
	ОФП. Отработка комбинаций в парах. Игра на развитие внимания
	1
	
	1

	82
	ОФП. Отработка комбинаций на груше.
	1
	
	1

	83
	ОФП. Отработка комбинаций в парах. Прыжки через скакалку
	1
	
	1

	84
	ОФП. Отработка комбинаций на груше. Игра на развитие скорости
	1
	
	1

	85
	ОФП. Футбол.
	1
	
	1

	86
	ОФП. Вольные бои.
	1
	
	1

	87
	ОФП. Отработка комбинаций в парах. Упражнения с теннисным мячом
	1
	
	1

	88
	ОФП. Отработка комбинаций на груше.
	1
	
	1

	89
	ОФП. Отработка комбинаций парах. Футбол
	1
	
	1

	90
	ОФП. Отработка комбинаций на груше.
	1
	
	1

	91
	ОФП. Футбол.
	1
	
	1

	92
	ОФП. Вольные бои.
	1
	
	1

	93
	ОФП. Отработка комбинаций в парах.
	1
	
	1

	94
	ОФП. Отработка комбинаций на груше.
	1
	
	1

	95
	ОФП. Отработка комбинаций в парах.
	1
	
	1

	96
	ОФП. Отработка комбинаций на груше. Медицинбол, догонялки
	1
	
	1

	97
	ОФП. Футбол.
	1
	
	1

	98
	ОФП. Вольные бои. Футбол
	1
	
	1

	99
	ОФП. Отработка комбинаций. Вышибала
	1
	
	1

	100
	ОФП. Отработка комбинаций на груше.
	1
	
	1

	101
	ОФП. Отработка комбинаций.
	1
	
	1

	102
	ОФП. Отработка комбинаций на груше.
	1
	
	1

	103
	ОФП. Футбол, лапы.
	1
	
	1

	104
	ОФП. Вольные бои. Игра «Захват крепости»
	1
	
	1

	105
	ОФП. Отработка комбинаций.
	1
	
	1

	106
	ОФП. Отработка комбинаций на груше. Эстафета
	1
	
	1

	107
	ОФП. Футбо.
	1
	
	1

	108
	Свободная тренировка. Подведение итогов
	1
	
	1

	Итого: 108 часов
	
	12,25
	95,75


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 2 года обучения

	№ п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов 



	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Инструктаж по ТБ. Знакомство с коллективом.
	2
	0,5
	1,5

	2
	Стойка. Отработка шагов и передвижений.
	2
	
	2

	3
	Футбол, эстафеты.
	2
	
	2

	4
	Отработка прямых ударов.
	2
	
	2

	5
	Отработка боковых ударов.
	2
	
	2

	6
	Отработка ударов снизу. 
	2
	
	2

	7
	Отработка удара. (Мае-гери)
	2
	
	2

	8
	Отработка удара. (Маваши-гери)
	2
	
	2

	9
	Отработка подсечек.
	2
	
	2

	10
	Регби, догонялки, растяжка.
	2
	
	2

	11
	Отработка шагов с ударами.
	2
	
	2

	12
	Отработка комбинаций с рук.
	2
	
	2

	13
	Отработка комбинаций с ног.
	2
	
	2

	14
	Футбол, эстафеты.
	2
	
	2

	15
	Отработка комбинаций рука+нога.
	2
	
	2

	16
	Отработка прямых ударов на груше.
	2
	
	2

	17
	Отработка боковых ударов на груше.
	2
	
	2

	18
	Отработка ударов снизу на груше.
	2
	
	2

	19
	Челнок, отработка ударов на челноке.
	2
	
	2

	20
	Баскетбол, офп.
	2
	
	2

	21
	Отработка удара мае-гери на груше.
	2
	
	2

	22
	Отработка удара маваши-гери на груше.
	2
	
	2

	23
	Отработка ложных движений.
	2
	
	2

	24
	Отработка защиты от рук.
	2
	
	2

	25
	Отработка защиты от ног.
	2
	
	2

	26
	Регби,офп.
	2
	
	2

	27
	Отработка атак от защиты. 
	2
	
	2

	28
	Отработка комбинаций с рук на груше.
	2
	
	2

	29
	Отработка комбинаций с ног на груше.
	2
	
	2

	30
	Отработка нокаутирующего удара на груше.
	2
	
	2

	31
	Отработка удара уширо-гери.
	2
	
	2

	32
	Отработка комбинаций в голову.
	2
	
	2

	33
	Футбол, офп.
	2
	
	2

	34
	Отработка комбинаций в корпус.
	2
	
	2

	35
	Отработка ближнего боя. 
	2
	
	2

	36
	Отработка уклонов. 
	2
	
	2

	37
	Отработка нырков.
	2
	
	2

	38
	Челночный бег, растяжка, лапы.
	2
	
	2

	39
	Регби, офп.
	2
	
	2

	40
	Отработка ударов на опережение.
	2
	
	2

	41
	Отработка одиночных ударов с рук.
	2
	
	2

	42
	Отработка контратак.
	2
	
	2

	43
	Отработка одиночных ударов с ног.
	2
	
	2

	44
	Отработка комбинаций с подсечкой.
	2
	
	2

	45
	Отработка комбинаций с уширо-гери.
	2
	
	2

	46
	Отработка ударов под уклон.
	2
	
	2

	47
	Футбол, лапы.
	2
	
	2

	48
	Отработка комбинаций голова-корпус.
	2
	
	2

	49
	Отработка повторных атак.
	2
	
	2

	50
	Отработка комбинаций с ног.
	2
	
	2

	51
	Отработка контратак.
	2
	
	2

	52
	Условный вольный бой.
	2
	
	2

	53
	Отработка комбинаций с маваши-гери.
	2
	
	2

	54
	Баскетбол,офп.
	2
	
	2

	55
	Отработка комбинаций с мае-гери.
	2
	
	2

	56
	Вольные бои на груше.
	2
	
	2

	57
	Отработка ближнего боя на груше.
	2
	
	2

	58
	Отработка ударов с дальней дистанции.
	2
	
	2

	59
	Отработка атак руками.
	2
	
	2

	60
	Отработка атак ногами.
	2
	
	2

	61
	Футбол, лапы.
	2
	
	2

	62
	Отработка комбинаций (кресты)
	2
	
	2

	63
	Отработка комбинаций по печени. 
	2
	
	2

	64
	Отработка комбинаций с нырком. 
	2
	
	2

	65
	Отработка нокаутирующего удара в парах.
	2
	
	2

	66
	Вольные бои, растяжка.
	2
	
	2

	67
	Футбол, офп.
	2
	
	2

	68
	Отработка ударов на встречу с рук.
	2
	
	2

	69
	Отработка ударов на встречу с ног.
	2
	
	2

	70
	Отработка ударов ногами на груше.
	2
	
	2

	71
	Ускорения на груше руками.
	2
	
	2

	72
	Отработка атак на отходе. 
	2
	
	2

	73
	Отработка контратак.
	2
	
	2

	74
	Регби, офп.
	2
	
	2

	75
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	76
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	77
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	78
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	79
	Футбол,офп.
	2
	
	2

	80
	Вольные бои.
	2
	
	2

	81
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	82
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	83
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	84
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	85
	Футбол,офп.
	2
	
	2

	86
	Вольные бои.
	2
	
	2

	87
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	88
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	89
	Отработка комбинаций парах.
	2
	
	2

	90
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	91
	Футбол,офп.
	2
	
	2

	92
	Вольные бои.
	2
	
	2

	93
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	94
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	95
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	96
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	97
	Футбол, офп.
	2
	
	2

	98
	Вольные бои.
	2
	
	2

	99
	Отработка комбинаций.
	2
	
	2

	100
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	101
	Отработка комбинаций.
	2
	
	2

	102
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	103
	Футбол, лапы.
	2
	
	2

	104
	Вольные бои.
	2
	
	2

	105
	Отработка комбинаций.
	2
	
	2

	106
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	107
	Футбол, офп.
	2
	
	2

	108
	Свободная тренировка.
	2
	
	2

	Итого: 216 часов
	216
	0,5
	215,5


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 3 года обучения

	№ п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов 



	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Инструктаж по ТБ. Знакомство с коллективом.
	2
	0,5
	2

	2
	Стойка. Отработка шагов и передвижений.
	2
	
	2

	3
	Футбол, эстафеты.
	2
	
	2

	4
	Отработка прямых ударов.
	2
	
	2

	5
	Отработка боковых ударов.
	2
	
	2

	6
	Отработка ударов снизу. 
	2
	
	2

	7
	Отработка удара. (Мае-гери)
	2
	
	2

	8
	Отработка удара. (Маваши-гери)
	2
	
	2

	9
	Отработка подсечек.
	2
	
	2

	10
	Регби, догонялки, растяжка.
	2
	
	2

	11
	Отработка шагов с ударами.
	2
	
	2

	12
	Отработка комбинаций с рук.
	2
	
	2

	13
	Отработка комбинаций с ног.
	2
	
	2

	14
	Футбол, эстафеты.
	2
	
	2

	15
	Отработка комбинаций рука+нога.
	2
	
	2

	16
	Отработка прямых ударов на груше.
	2
	
	2

	17
	Отработка боковых ударов на груше.
	2
	
	2

	18
	Отработка ударов снизу на груше.
	2
	
	2

	19
	Челнок, отработка ударов на челноке.
	2
	
	2

	20
	Баскетбол, офп.
	2
	
	2

	21
	Отработка удара мае-гери на груше.
	2
	
	2

	22
	Отработка удара маваши-гери на груше.
	2
	
	2

	23
	Отработка ложных движений.
	2
	
	2

	24
	Отработка защиты от рук.
	2
	
	2

	25
	Отработка защиты от ног.
	2
	
	2

	26
	Регби,офп.
	2
	
	2

	27
	Отработка атак от защиты. 
	2
	
	2

	28
	Отработка комбинаций с рук на груше.
	2
	
	2

	29
	Отработка комбинаций с ног на груше.
	2
	
	2

	30
	Отработка нокаутирующего удара на груше.
	2
	
	2

	31
	Отработка удара уширо-гери.
	2
	
	2

	32
	Отработка комбинаций в голову.
	2
	
	2

	33
	Футбол, офп.
	2
	
	2

	34
	Отработка комбинаций в корпус.
	2
	
	2

	35
	Отработка ближнего боя. 
	2
	
	2

	36
	Отработка уклонов. 
	2
	
	2

	37
	Отработка нырков.
	2
	
	2

	38
	Челночный бег, растяжка, лапы.
	2
	
	2

	39
	Регби, офп.
	2
	
	2

	40
	Отработка ударов на опережение.
	2
	
	2

	41
	Отработка одиночных ударов с рук.
	2
	
	2

	42
	Отработка контратак.
	2
	
	2

	43
	Отработка одиночных ударов с ног.
	2
	
	2

	44
	Отработка комбинаций с подсечкой.
	2
	
	2

	45
	Отработка комбинаций с уширо-гери.
	2
	
	2

	46
	Отработка ударов под уклон.
	2
	
	2

	47
	Футбол, лапы.
	2
	
	2

	48
	Отработка комбинаций голова-корпус.
	2
	
	2

	49
	Отработка повторных атак.
	2
	
	2

	50
	Отработка комбинаций с ног.
	2
	
	2

	51
	Отработка контратак.
	2
	
	2

	52
	Условный вольный бой.
	2
	
	2

	53
	Отработка комбинаций с маваши-гери.
	2
	
	2

	54
	Баскетбол,офп.
	2
	
	2

	55
	Отработка комбинаций с мае-гери.
	2
	
	2

	56
	Вольные бои на груше.
	2
	
	2

	57
	Отработка ближнего боя на груше.
	2
	
	2

	58
	Отработка ударов с дальней дистанции.
	2
	
	2

	59
	Отработка атак руками.
	2
	
	2

	60
	Отработка атак ногами.
	2
	
	2

	61
	Футбол, лапы.
	2
	
	2

	62
	Отработка комбинаций (кресты)
	2
	
	2

	63
	Отработка комбинаций по печени. 
	2
	
	2

	64
	Отработка комбинаций с нырком. 
	2
	
	2

	65
	Отработка нокаутирующего удара в парах.
	2
	
	2

	66
	Вольные бои, растяжка.
	2
	
	2

	67
	Футбол, офп.
	2
	
	2

	68
	Отработка ударов на встречу с рук.
	2
	
	2

	69
	Отработка ударов на встречу с ног.
	2
	
	2

	70
	Отработка ударов ногами на груше.
	2
	
	2

	71
	Ускорения на груше руками.
	2
	
	2

	72
	Отработка атак на отходе. 
	2
	
	2

	73
	Отработка контратак.
	2
	
	2

	74
	Регби, офп.
	2
	
	2

	75
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	76
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	77
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	78
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	79
	Футбол, офп.
	2
	
	2

	80
	Вольные бои.
	2
	
	2

	81
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	82
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	83
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	84
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	85
	Футбол,офп.
	2
	
	2

	86
	Вольные бои.
	2
	
	2

	87
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	88
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	89
	Отработка комбинаций парах.
	2
	
	2

	90
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	91
	Футбол,офп.
	2
	
	2

	92
	Вольные бои.
	2
	
	2

	93
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	94
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	95
	Отработка комбинаций в парах.
	2
	
	2

	96
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	97
	Футбол, офп.
	2
	
	2

	98
	Вольные бои.
	2
	
	2

	99
	Отработка комбинаций.
	2
	
	2

	100
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	101
	Отработка комбинаций.
	2
	
	2

	102
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	103
	Футбол, лапы.
	2
	
	2

	104
	Вольные бои.
	2
	
	2

	105
	Отработка комбинаций.
	2
	
	2

	106
	Отработка комбинаций на груше.
	2
	
	2

	107
	Футбол, офп.
	2
	
	2

	108
	Свободная тренировка.
	2
	
	2

	Итого: 216 часов
	216
	0,5
	215,5


4. Содержание программы

Современный кикбоксинг включает в себя следующие дисциплины.

· Семи-контакт (point-fighting). Поединок по этим правилам проводится с остановкой после каждого точного попадания одного из соперников. Цель остановки – начисление очков, разбор боевой ситуации, коррекция поведения спортсменов. Побеждает набравший наибольшее количество очков.

· Лайт-контакт (легкий контакт). Поединок проходит без остановки для начисления очков. Тяжелые удары запрещены. Засчитываются удары, достигшие цели. В данной дисциплине кикбоксинга разрешены удары выше пояса. И разрешаются подсечки.

· Фулл-контакт (полный контакт). Разрешены удары в полную силу, в отличие от режима лайт-контакт. Порядок начисления очков и разрешенные цели те же, что и в режиме лайт-контакт. Побеждает спортсмен, нанесший большее количество точных ударов. Разрешены нокдауны и нокауты.

· Фулл-контакт с лоу-кик. Здесь, помимо целей, разрешенных в фулл-контакте, разрешены удары по внешней и внутренней поверхностям бедер противника. 

· K-1. По сравнению с предыдущей дисциплиной, разрешаются удары коленом, что существенно меняет рисунок боя. И также можно пробивать бекфист (удар с разворота кулаком). 

· Сольные композиции. Эта дисциплина представляет собой демонстрацию возможностей кикбоксинга под музыку в виде имитации боя (поединок с воображаемым противником). Спортсмен создает свой образ, в том числе с использованием элементов акробатики, гимнастики, возможностей хореографии.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Кикбоксинг - скоростно-силовой вид спорта, следовательно, спортсменам необходим высокий уровень развития скоростно-силовых качеств. Оттого, какими средствами и методами и насколько своевременно будут развиваться эти качества, зависит и овладение рациональной и эффективной техникой выполнения приемов.

Общая физическая подготовка включает в себя порядковые упражнения и общеподготовительные упражнения (координационные; кондиционные (развивающие); оздоровительно-восстановительные), осуществляются средствами других видов спорта.

Порядковые и строевые упражнения: общие понятия о действии в строю, на месте и в движении: построение, расчет,  приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках; приставным шагом в одну и другую сторону.

Бег: на короткие дистанции (30, 60 м) из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции (от 400 до 5000 м); по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий; по песку, воде, змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления.

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня.
Метания: теннисного мяча, набивного мяча, камня; вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.  

Упражнения без предметов:

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену); упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола;

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; поднимание туловища лежа на животе с различными положениями и движениями руками и ногами; поднимание  туловища лежа на спине, поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами;

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах; упражнения для развития гибкости и на расслабление;

г) упражнения на расслабление - из наклона туловища вперед приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из наклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими  руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге па скамейке -  свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху - расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись;
д) дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево - вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение.

Упражнения с предметами:

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад,  на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами,; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; и др.;

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера); броски и ловля мяча с партнером на месте и в движении.

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад);

г) упражнения с гантелями (вес от 1кг до 3 кг) - поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами); «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху) бой с тенью с гантелями сначала одной рукой, а затем двумя руками.

     д) упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше (15-16 лет) - поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса, выжимание гири от груди двумя и одной руками; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с пола); одновременное и поочередное поднимание двух гирь на грудь; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках.; 
е) упражнения со стулом - поднимание стула за спинку двумя (одной) руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стоя сбоку захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами) и др.

Упражнения на гимнастических снарядах:

а) на гимнастической скамейке - упражнения на равновесие - в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя верхом на скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнером); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки;

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.;

в) на кольцах и перекладине - подтягивание разным хватом (ладонями к себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны;

г) на канате - лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); 

д) на козле и коне - опорные прыжки через снаряды разной высоты.

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.
Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры, игры по упрощенным правилам.

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Имитационные упражнения: имитация различных технических действий и приемов без партнера; имитация различных действий и приемов с мешком; имитация различных ударных действий с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями, с сопротивлением; выполнение различных технических действий и приемов с партнером, имитирующим различные действия и перемещения и т.д.
Упражнения с партнером: выполнение различных технических действий по макеваре с партнером; выполнение заранее оговоренных атакующих или контратакующих  комбинаций  с партнером; спарринг по заданию с партнером и т.д.

Специализированные игровые комплексы

Игры в касания

Сюжет игры, ее смысл - кто быстрее коснется определенной части тела партнера. Если рассматривать использование игр применительно к кикбоксингу, то это означает прежде всего заставить играющего не только быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны в манере, характерной для кикбоксинга, но и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку.

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распреде​лять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, твор​чески решать двигательные задачи.

Известно, что существует несколько основных зон для соприкосновения частей тела соперников. В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Но для того чтобы максимально приблизиться к поединку, необходимо коснуться строго определенных точек (частей тела), защита которых вызывает определенную реакцию у занимающихся - принятие позы и выбор способа действий. По мере накопления юным спортсменом опыта достижения цели, даже случайно, однажды  сблокировав одну из рук соперника сам приходит к понятию «блокирования». Последнее является одним из видов действия, довольно часто встречающегося в кикбоксинге.

Игры в касания систематически и постепенно подводят занимающихся выбору выгодной позиции, позы для достижения успеха, подбору своей стойки. Обычно новички отдаляют ту часть тела, которой должен коснуться партнер и сосредотачивают внимание на определенных движениях, а также частях тела соперника. Необходимость защищаться от касания и головы заставляет играющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться живота вызывает реакцию наклониться; коснуться левого плеча – повернуться влево, приняв правую стойку. На данных примерах становится понятным, что игровые комплексы составляются по принципу: убрать ту часть тела, которой угрожает касание, заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать  в определенной манере.

В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала. По мере их освоения пространство (круги, квадраты, за пределы которых выходить запрещается) ограничивается.

Более подготовленный партнер касается обусловленного места любой рукой; партнер, получивший фору - любой рукой любого из двух мест касания.

Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения повышенной трудности  (чтобы не возникло равнодушия к проигрышу).

Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении всего урока или отдельных его частей. Следует не забывать, что они могут успешно проводиться в залах без мягких покрытий, открытых площадках и т.п. при условии запрета падений, поворотов, приемов с падением.

Игры в теснения

Умелое использование игр в касания с постепенным переходом к элементам теснения соперника учит спортсменов пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение - это уже соревнование, противоборство. Итак, игры с заданием теснить соперника - являются базовой подготовкой к овладению элементами кикбоксинга.

Игры в теснение являются первым практическим шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в са​мом начале его спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала.

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: положении руки за спину стоя на одной ноге - толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной - толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах толчками руками добиться потери равновесия соперника.

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования сохранения позы, совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-силовых качеств.

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единоборства и развития физических качеств.
Восстановительные  мероприятия

Восстановительные  мероприятия делятся на четыре группы средств:

а) психологические;

б) педагогические;

в) гигиенические;

г) медико-биологические.

Педагогические средства предусматривают построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов.

Специальные психологические воздействия – обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляет тренер или психолог.

Гигиенические средства – требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания, необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, инвентарю.

Медико-биологическая группа восстановительных средств – рациональное питание, витаминизация. 

Восстановительные мероприятия проводятся в целях профилактики согласно годовому учебному плану-графику. В случае резкого снижения работоспособности могут проводиться по необходимости.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в под​готовке спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы на​учить кикбоксера осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творче​ски подходить к ним. Начинающих кикбоксеров 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. Кикбоксер, 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 кикбоксеров правильное, ува​жительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперни​кам, к тренеру, к судьям, к зрителям.

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 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 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.

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.

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.

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, является 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.

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 кикбоксеру следует 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 в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.), не сдаваясь следовать избранным путем.

5. Методическое обеспечение программы

В обучении и тренировке применяют следующие три группы методов: словесные, наглядные, практические, а также методы и психологической подготовки. Эти методы применяются комплексно и взаимно дополняют друг друга.

Словесные методы: рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение. По мере роста уровня подготовленности занимающихся все чаще применяются специальные термины, характерные для кикбоксинга.

Наглядные методы это, прежде всего, показ. К этой группе методов относятся кино-, фото-, видеоматериалы и др.

Методы практических упражнений условно подразделяют на две группы:

· методы, направленные на освоение спортивной техники;
· методы, направленные на развитие двигательных способностей.

Для обучения чаще применяется первая группа, т. е. освоение спортивной техники.

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, 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.

· средства развития волевых качеств кикбоксера

С целью обучения технике кикбоксинга применяются следующие методические приемы:

· групповое освоение приема (без партнера) под общую команду в одношереножном строю;

· групповое освоение приема (с партнером) под общую команду в двухшереножном строю;

· самостоятельное освоение приема в парах, свободно передвигающихся по залу;

· условный бой (действия партнеров ограничивается заданием преподавателя);

· освоение спортсменом приема в ходе работы с преподавателем на лапах или в парах;

· условный бой с широкими технико – тактическими задачами;

· вольный бой.

· групповое освоение приема (без партнера) под общую команду в одношереножном строю;

· групповое освоение приема (с партнером) под общую команду в двухшереножном строю;

· самостоятельное освоение приема в парах, свободно передвигающихся по залу;

· условный бой (действия партнеров ограничивается заданием преподавателя);

· освоение спортсменом приема в ходе работы с преподавателем на лапах или в парах;

· условный бой с широкими технико – тактическими задачами;

· вольный бой.
Методы, преимущественно направленные на развитие двигательных качеств, подразделяются на непрерывный (характеризуется однократным непрерывным выполнением тренировочной работы) и интервальный (предусматривает выполнение упражнений с регламентированными паузами отдыха). При использовании обоих методов упражнения могут выполняться как в равномерном, так и в переменном темпе. Примером непрерывного выполнения упражнения в равномерном темпе (режиме) может считаться кросс. Этот же кросс может выполняться и со спуртами (ускорениями). Тогда это будет непрерывное выполнение упражнения в переменном темпе. 

При обучении и тренировке широко также применяются игровой и соревновательный методы.

Игровой метод предусматривает выполнение действий, определенных правилами игры и в специфических условиях игры. Игровой метод позволяет обеспечить высокую эмоциональность занятия и требует от играющего решения самых различных задач в постоянно изменяющихся ситуациях.

Эти особенности игры способствуют развитию смелости, инициативности, ловкости, сообразительности, скорости реагирования, мышления и т. д. В практике кикбоксинга широко применяются самые различные спортивные игры. Применяются также подвижные игры с самым различным сюжетом, зависящим от задач подготовки.

Соревновательный метод предусматривает специально создаваемые соревновательные условия как способ придания тренировочному процессу определенной направленности. Соревнование позволяет существенно изменить требования к спортсмену и добиться таких сдвигов, которых нельзя добиться в обычной тренировке. Эти сдвиги в более значительной степени стимулируют адаптационные возможности и являются одним из инструментов совершенствования интегральной подготовленности.

Соревнования организуют с целью стимуляции качества выполнения какого-либо упражнения или мобилизации на предельные усилия. Например, кто большее количество раз подтянется на перекладине или кто больше нанесет ударов ногой по снаряду за определенное время. Помимо этого применяется такая форма соревновательного метода, как организация спаррингов, показательных поединков. Например, спарринги для стимуляции их значимости могут проводиться в присутствии большого количества зрителей. Подготовку рекомендуется строить так, чтобы была возможность провести спарринги, контрольные, подводящие, отборочные старты с целью более полной адаптации к специфическим условиям соревновательной деятельности. Наличие этого во многом определяет полноценность подготовки.

Применяя соревновательный метод, можно усложнять или облегчать условия по сравнению с теми, которые характерны для официальных соревнований.

Специальные упражнения - это условные и вольные бои, спарринги и соревнования, а также упражнения по совершенствованию техники и тактики кикбоксинга при работе с партнером.

Специально-подготовительные упражнения - движения, сходные по характеру нервно- мышечных усилий и ряду других признаков с ударами, защитами, подсечками, являющимися специфическими для кикбоксинга. Это бой с тенью, работа на снарядах, работа с отягощениями, имитирующая удары, передвижения и т. д.

Общеразвивающие упражнения - оказывают разностороннее воздействие на организм спортсмена: бег, плавание, гимнастика, спортивные игры, лыжный спорт и др.

Данная классификация помогает решать задачу планирования, учета, контроля проделываемой работы.

Общая закономерность применения упражнений выглядит следующим образом: по мере роста квалификации и возраста спортсмена растет доля упражнений специально - подготовительного и специального характера. Доля упражнений общеподготовительного направления выше на начальных этапах подготовки как в пределах цикла подготовки (годичного, например), так и в отношении многолетней подготовки. В отдельные моменты подготовки упражнения общеразвивающего характера применяются лишь как средство активного отдыха, восстановления.

Критерии оценки достижения планируемых результатов

Способы определения результативности: проведение  комплекса контрольных упражнений по тестированию общей физической подготовленности и специальной физической подготовленности. 

Комплекс контрольных упражнений

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности:
 бег на 30 м, челночный бег 3×10 м выполняется 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 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.

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня специальной физической подготовленности

· максимальная сила одиночного удара Fmax (кг);

· количество ударов руками и ногами (N) за одну минуту - проводится в спортивном зале, удары наносятся по боксерскому мешку из боевой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки).

*Тестирование проводится 2 раза в год: в начале и в конце учебного года.

Педагогический контроль также включает в себя показатели тренировочной и

соревновательной деятельности, исходный уровень состояния здоровья, физического развития, подготовленности.

Основными задачами педагогического контроля являются:

· оценка эффективности применяемых средств и методов тренировки;

· анализ различных сторон подготовленности;

· выявление динамики роста спортивных результатов;

· определение перспективности занимающихся.

Для достижения оптимального педагогического контроля используют следующие методы:

· метод педагогических наблюдений;

· метод анализа и обобщения;

· метод проверки знаний, умений и навыков.

Условия:

· спортивный зал, оборудованный для занятий кикбоксингом.
Спортивный инвентарь:

· щитки;

· боксерский мешок, лапы;

· штанга, гири;

· гантели;

· медицинбол;

· перчатки, бинты;

· скакалки;

· шлем, капа;

· футы, бандаж;

· мячи, макевара.
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